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BUDÁN, 
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_ ' '‘M. D. ccc. xxx. 1x. 
_ 
„Ke'zírat helyetß‘: a cím’ ezen szavai tö 
kéletesen kifeje'zik e könyvecske’ rendeltetését. 
Az alkalmaçlan leirástól akarta szerzö, hallgatóit 
felszabadítani, midön leckéi’ fonalát sajtó alá bo 
0в:31t23. 
А ldiaetetica gazdag tаrа)’, melly 'számos 
természetvizsgálók, orvosok, nevelök és népba 
rátok által , mйndeцegуes ágaiban, annyirá ki 
fejtetett, hogy annak, ki most foglalkodik vele, 
legfelebb a válogatás , rendezés s némelly eltérö ' 
véleményeknek, a természet- és orvosi tudomá 
nyok’ legújabb állása szerinti elitélésében nyílik 
még mezö. 
Az e tudománynak egyetemünknél szánt Фа 
nitási idö, valamint a hallgatók’ vegyes volta, illy 
tudományos belé ereszkedést nem enged, sszer 
4 Em'íszó. 
zö hosszabb tapasztalásból tudja, miképen szó 
beli , különben clég bö elöadásából, csak a leg 
lényegesbeket magában foglaló vázlatot kell a‘ 
tanulók’ kezébe adni: hogy, annyi foтoв és ter 
jedelmes rendes-Èanulmányaik mèllett, ennek 
is juthasson egy kis része az otthoni szorgalom 
nak. S mint illy kivonata a fontosabb diaeteti 
cai igazságoknak, annyi ljeles elödök után,’ e`z 
irat , természetesen,' minden i’gények nélïkül lép 
fel, eleget gondolván sz'erzö tennй cêljának, ha 
az élö szóvali elöadásra, könnyü átnézetíí Tend 
ben, alkalmas emlékeztetöt nyújt. 
Az utóbbi években néhány `diaeteticai шa 
gyar értekezés jelenvén meg, melly iluelyenke'fnt 
feltünöle'g'megegyezik a jelen 'irat’ e'gyes cikke 
lyeivel.; meg kell jegyeznem , hogy ’ez’en Elemek, 
1834 óta , számos hallgatóim által lemásolva , 
töb‘bfelé köz kézen forognak. 
А követett helyesirásról méâr néhár’ly szót. 
` Újabb idökben többen, az etymologia s értelem 
szabatossággal nem ellenkezö, okos gazdálkodási 
elvböl_indulván, próbálták a magyar irás’t némelly 
ne'lküZö'z/'zetó' [еду/МЮ! шegйвяйogaшй. Шуen volt 
az elöszócska’ s a mumtó névmások’ hangzò "for 
_n 
ELöszó. 5 
máikban , s az elharapott в’; КёЬЁzбban, a hia'ny 
fel’ “Лат/два (tehát а’, е’, ата’, ете’, ime’, ’à 
helyett: a, `g, ama, éme, ime, s), mikre Guzmics, 
HorvátEndŕë, Bugát és Kazincy Ferenc at) , mind 
olly irók, kiknek tekintete anyelv’ ügyében nyom 
valamit, mutattak i`s már példát; illyen a kettös 
betíík közöl a’ cz hangnak puszta c-vel irása, mit 
még a mult századlian , szinte Kaäincy és Dugo 
nics kisértének meg, söt mire az academia is 
hajlandónak mutatkozott, midê’ín_ az annyira al 
kalmatlan kettös beìlík’ egyszeríté‘séröl gondol-l 
БOdен; Н‘). $2erzö a jelen idöben, mellyben minf 
den, ok- és alappal biró, ujítás méltánylásra tart 
hat számot , hasznosnak Нинa e két kérdést, a 
fentebbi okokból, gyàkorlatilag megujítani; s a 
mennyiben e munkácska az iskola’ küszöbén túl 
is olvasókát nyerne , mintegy a közönség’ érzékèi 
és tapintására hívatl1ozní arra nézve, vajjon nem 
lenne-e nyereség az él'intett esetekbeni z betíí’ 
kiszöktetését egyszer és mindenkorra a nyelvtan 
ban magyarázni meg, s illy gyér nyomtatásu íven 
r 
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is, millyenek ezek, mintegy harmadfe'lszáz apo 
strophust ’s еду pa'r шее! z-t elhagyni: és pedig, 
mi f6, minden legkisebbŕveszed‘elme nélkül akár az 
etymologia’, akár a világosság’ mulhatlan kellé-l 
keinek. Átmenetel’ korában élünk folyvást, s még 
ma sincs idején túl, nagyobb kìsebb kérdések' 
elhatározását megkísérteni, csak helyesek legye 
nek, s az ujítás egy lvagy más tekintetben nye‘- . 
reséget hozzon. 
Pesten, ma'jus’ 20. 1839. 
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DIAETETICA’ ELEMEI. 
BEVEZETÉS. 
Az emberi élet’ nyilatkozásai kétfélék; mennyi 
ben't. i. vagу 
I. a n'o‘venyi körhez tartoznak; melly te 
kinletben minden‘életmííves (organicus) testekhez 
hasonlítunk , tehát a növenyekhez is , lègközelebb 
pedig az emlös állatokkal vagyunk rokonòk; s e 
növenyes élet ismét kétféle irányt veszen, a 
mennyiben t. i. ' 
a) saját Ém'inknek', egyedünknek, {стar 
tását veszi célba: Táplálkozás; és 
b) nemünk’fentartását: Nemzö élet, nemzés, 
'11. Vagy az a'llati körhez tar`toznak életünk’ 
nyilatkozásai, s e tekintetben általan az állator 
szág’ felsöbb Osztályokbeli tagjaival vagyunk ro 
konok; s noha egyes oldalait tekintve engedünk 
némelly állatoknak, de ege’szben, s az állati élet’ 
föpontját , a szellçmi életet tekintve , elsö helytt 
állunk a természetben. 
`i 2 
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ELSÖ SZAKASZ. 
NÖVENYI ÉLET. 
ELSÖ FEJEZET. 
EaYEn-rEN-x-An'x-Às. 
nLsö röcmKnLY. 
'l‘ńplálkozám 
Mind azon állományok, mik tesu'ink’ ele 
meihez hasonló elemeket foglalna’k magokban , s 
a test’ ereje által áthasonlíttàthatnak , táplálnak is. 
Közönsêgesen pedig mind azt nevezzük марша: 
nak , mit szánkkal felveszünk s bélcsövünk’ 
munkássága állal táppa' (chylus) változtatunk. 
Е tápláló v. tápszerek három rendre oszlanak: 
1. Éteiek ,‘ mind az életmííves természet" 
két országából vétetnekg 
2.' Rejteme'nyek (condimenta), a növenyes 
és âsvány országokból; 
3. Дай}; , többnyire az életmííves , de a f6 
(víz), az életmíítlen természet’ Àdományai. 
l. гбслкквы': rÃPLÁLxozÁs. 1. ÉTELEK. 11 
t 
ELS ó CIKKELY. 
É t e l e k. 
Az ételek, eredetöh/Löz képest, különféle 
tulajdonságuak. _ 
I. Ällati e'telek. F6 alkotó részeik 'a kocsov 
nya , vagy állati enyv (gelatina), nyálka, rosto 
nya (fibrina) és háj lévén, mellyek egyebelœn 
kivül'l minnen testünket is alkotják , könnyen és 
sebesen áthasonlíttatnak, böven , s egyszersmi1id 
hathatósan is táplálnak, t. i. az adott mennyiséb 
ben sok tápláló .anyagot foglalnak. Ellenben , 
nem olly tartós állati anyagot szolgáltatnak , тer: 
a bennök uralkodó _fojto' (azoum) rohadásra 
hajlandóâágot kölcsönöz nekik. 
II. .Növenyes e'teleb. F ö alkotó részeik, t. i' 
a mézga, keméuyítö, 'náldméz, fehérnye (albu 
men), zsíros olaj , és növenyes enyv (colla) lne-f 
vesbbé rokonok levén testünkkel, s aránylag ke 
vesebb tápszert foglalván magokban, nehezejb 
ben hasonlíttatnak által, s kevesbbé táplálnak. 
Ellenben tartósabb állati anyagot szolgáltatnak, 
mint a mellyben a sze'nö carbonium) uralkodik, 
melly az életmüves testek’ romlását akadályozza. 
Az 'elöre bocsátott élettudományi igazsá 
gokból , macróbioticai tekjntetben azon szabály 
következik, mi szerint a két országbeli .eledeleket _ 
2* 
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célírányosan vegylteni kell: hogy így a test ele 
fr gendöleg és tartósan tápláltassék,' az emésztö ero 
illökép fentartassék, s a kiválasztások rendén. 
legyenek. _ 
Vannak ugyan példái az egynemü élîûtrend’ 
követésének minden bal következések nélkül , de 
eщe1: kivételek. Annyi bizonyos, hogy a kör 
nyülmények’ kůlönféleségéhez képèst, egyes ese 
'tekben e vegyítési aránynak különféle módo` 
sításokat kell szenvednie. Igy, péld. e'lelmód‘ot 
inetöleg, Olly emberek , kik erös wsu muñkákat 
visznek véghez, s így erösebb anyagpótlásra 
sZQruInak, több állatí ételeket kivánnakl meg, 
de e mellett durvább növenyes eledeleket is el 
szenvednek, minthogy szabad levegöbeni erös 
mozgásaik az emészlést elömozdítjàk. Ki i'nkább 
fejjè'l fdolgozik, kevesebbet mozog , `általában’ 
sokat ülök, inkább növenyes ételekhez tartsák 
magokat, mert az állatí táplálat sok vért készít, 
s `aztán vértorlódást gyengébb, fáradlabb élet 
míîvek felé. ÄZL‘Otma'nJ/ra nézve: vérmes , epés , 
erös emésztetíí enìberek több növenyes , ‘— so 
Nány , hypochondriás , betegségekböl üdülö, 
gyenge emésztet1'í egyedek több álla‘ti ételekkel 
éljenék. Évszakasz és губа)’ tekintetében: hi 
deg tartományokban s télen az állati, melegr ég 
àlatt s n_yáron a növe'nyes elçdeleknek kell ural 
kodni stb. ` 
l. гбшккнш: TÃPLÁLKozÁs, l, ÉTELEK. l 13 
ELsó oszTÁLY. ÁLLATI ÉTELEK. 
A. HÚSNEMÜK. 
а) Meleg vérü állatok 
Ält'ala'barz véve egészségesebb a töllbinél 
a növenyeuó' állatok’ húsa, mert tartósabb állati 
anyagot 'szolgáltat; a szabadon mozgó s e'le'n 
bebb természeu'íeké, hasonló okokból: innen a 
baromfi elsöse'ggel bíl` a lnégylálbuak felett; a 
Лада! , herélt állatoké, melly emészthetöbb s íz 
letesebb; a me'rte'kletesen köve'r állatoké, mert 
puhább és táplálóbb , csakhogy a felesleges 
hájtól gondosan meg kell tisztogatni. A test’ 
re'szeit teмnыe, a csontokon levö luis könnyebb 
a többinél , s különösen a házi állatoknál a 
ЁЧРbЧЬ’, vadaknál a eímer és hátgerinc’ húsa. 
*l Nem e g és zs é ge s a vegyes táplálatu, 
tisztátlan életü , zârva tartott, vagy épen tömötl: a 
továbbá' a tzmya természetü állatoktól тett luis; 
a nagyon fiatal, péld. újon ellett állalok'` luisa, 
melly legkisebb ösztönnel sem bír; mzisfelül реп, 
vagy nagyon elcsigázott, s a sova'ny állatoké, 
melly száraz, kemény, kevés kocsonyával bírâ 
hasonlólag az igen zsíros luis, mert az emésztö 
miiveket könnyen elnyálká'sítja, torokégetést és 
csömört gerjeszt, minél. fogva egyéb ételeknéI 
l több sót és fl'iszert kiván. Az ujf/on migott, az 
’ л 
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íízekedö, nagyon zaklatott, sokáig éhezett, vagy 
épen beteg állatoktól vett`hús nehéz, és romla 
flékonx any'agot nyújt a testnek. Szintugy 'az 
lgen veres, es a kelletin túl hevert hús. 
Az еду/ее állatok’ húsait tekintvén: különösen, 
1. A marha/zu's nem a legkönnyebb, de ` 
igen a legtáplálóbb, ha Нaш]. 
2. A Ilorjuhu's kevesbbé táplál, de köny 
nyebben emésztetik. Azért amaz a falusi, a ke 
vesbbé vérтes, és nagyobb ingerekhez szokott 
embereknek hasznosabb; ez a városinak, bövé 
rünek, epés és izgékonyabb természet1'ínek. 
3. A bárány/Lu's, kivált a nagyon fïatal,' 
keveset táplál , s nyálkássága miatt nehezen 
emészthetö; az ürü/zús táplálóbb és könn'yebb,l 
de sajátságos kellemetrlen íze és többnyire zsiros 
'volta miatt a kevesblâé jó ételek közé „так. 
A lsecslve’ húsa `sovány, száraz, nehéz, émelygös 
íze és szagával könnyen csömört okozó. 
4. Tyu'klzu's könnyen emésztetik, eleget ‘Аp 
lál; lúd és réce erös gyomrot kiván. 
5. A (Изгиб/1128 tápláló, de kevéssel köny-‘ 
nyebb a lúdénál; s nagy zsíros volta miatt legke- ` 
vesbbé egészséges. Erös mozgást, 1ó gyomrot s 
{баzeта kiván‘ 
' в. А vadhu's, 'ha вaш áuattól véteœu, 
könnyü emésztetíi s tápláló. Kissé, jó , ha hever , 
de ne annyira hogy szngot kapjon. Spékelve ne 
l, Fl'iclxxßm: TÁPLÁLrcozÃs. l. ÉTELEK. 15 
Q 
hézzé válik. Legkönnyebb köztLe a pacsirta, ke 
vesbbé az a szalonka (sneff) , fácán, fogы)’, 
nyúl, öz, szarvas; meg kevesbbé а vaddisznó; 
legnehezebb а vadréce és vadlúd. 
b) Hìdeg vérů анти 
А halhu's keveset táplál s rohadásra hajló; 
gyenge gyomrúakná'l, kivált ha húzamosan élnek 
vele, könnyen nyálkásságot, váltólázakat, belfér 
geket támaszt. Legkevesbbé nyálkásak a patdak 
vízi s a nem zsíros tengeri halak. A nálunk divani 
sak közöl legegészségesb a. pisztráng, fogas; uta- 
nok következnek a fiatal csuka, poжу‘, dé'vér 
ponty, lazac, végre a viza, s utóljára az angol'na. 
Készítésök legjobb, ha egyszerü, azaz fö 
ve, kis ecettel. Olaj, zsí1` stb nehezzé teszik; 
a füstölt halak legemészthetlenebbek. A besó 
zottak, de csak étvágy-élesztöül, На mennyiség 
ben nem ártanak. ` 
2. A Íujasok (crustacea) közöl legdivatosb 
az osztriga, s ez, ha fris, igen egészséges, köny 
nyü s tápláló étel, kivált egy kis fíiszerrel; a 
mesterséges készítgetés nehezzé teszi. Közelíte‘~ 
nek hozzá a csigák, rákok , teknösbékák. 
3. A‘be'bák’ rendéböl egyedül a zöld béka 
(rana esculenta) ajánlható , melly májustól octo 
lbe'rig, tiszta vizböl kifogva, tápláló és könní'ü 
étel; ellenben a gyepi béka (r. temporaria), melly 
néha mérges rovarokat (insecla) nyel el, kerülendö. 
16 l. szuf. xövENYl ńLE'r. l. FE1. EcYEn-FENTARTÃS. 
B. Az ALLA'ronszÀG' NimmLLY más Tnnnixxm. 
1. Tuja'sok. A legtömöttebb táplálat, melly 
egészen áthasonlíttatik, t. i.' ha a tojások lágyra 
fözetnek. Minden egyéb formákban nehezebbek 
s kevesbbé táplálók, mert a keményre {бы fe 
hérnye nehezen olvasztalik lel a gyomor által. 
A záp tojás veszedelmes. Sokat ülökuek , bö 
vérüeknek a tojás nem ajánlatos, mert felette 
sok vért nyújt; lábadóknak (recònvalescentes), 
ha gyomrok nem rosz, nagy erösítö szer. 
2. A 'tej' fáelette tápláló, s könnyü emészte 
Ей `étel, melly közepett áll a két természetor 
szág’ eledelmei köztt. A csecsemönek ezt rendel 
te а természet elsö élelmííl; s így csak elké 
nyeztetett, s szerfeletti ingerekhez szoktatott 
gyomor az, mellyben savanyt, görcsöt, böfö-- 
gést stb támaszt. A legkönnyedebb tej az em 
beré; következik a szamár-, aztán a tehén-, a. 
kecsketej; legnehezebb a tejsiírü. . 
3. A tejböl készül a) a па], legkönnyebbi 
ke ’s ‘táplálóbbika minden zsírolmak, de fris le 
gyen , s mértëkkel használtassék; b) a saft,` 
melly’ nehéz, csak keményen dolgozó, sokat moz 
gó embereknek megeugedhetö étel; mások által ne 
mint táplálat, hanem, péld. ebéd'után, gyomor- l 
igazgatóként, igen kicsiny adagokban használtas 
sék. Sok sajtevés' nyálkát, emésztetlenséget, 
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csipös nedveket stb okoz. A fris sajt nehezebb 
az ónál, de a nagyon ó , csipössége miatt, mérge 
egészségünknek. 
4. A zsz'r, mint már érintetett, nehéz em'ész-~ 
tetíí, könnyen nyálkásságot , torok- ’s gyomòr 
égetést, csömört stb okozó; minél fogva aт: 
szííken kell ételeinkhez admi. Könnyebb a többi‘- 
nél a kappan- és borjúzsír, nehezebb a bárány-, 
a lúd-, 'disznó- s a tehénzsír. Szalonnával, ma 
gyar szokás szerint, csak falun tanácsos élni, hol 
elegendö mozgás emésztetését elösegíti. 
MÁSODIK oszTÁLY. NOVENYES ÉTELEK. 
Ezek lisztesekre, levesekre, és шаzeresы?‘ 
re osztatnak. 
A. Llsz'x-ESEK. 
[Аsиet találunk a növenyek’ magv'aiban, u. 
m. a külön gabonafajokban, häveëyes veterize' 
n_yekben , s némell)r gümó's gyökerekben (millyen 
p. o. a burgonya). Ezekliöl, a vízzel fözés által, 
sok nyák (mucilago) huzatik ki, melly lisztláng 
név alatt ismeretes, s legtáplálóbb része a lisztes 
növenyeknek. 
a) Gabomqfajok. 1. A lisztes növenyek közLt:’ 
ezek foglalnak ugyan azon mennyiségben legtöbb. 
tápláló nyálçot, melly erösb és tartósabb állati 
anyagot szolgáltat, de emésztésre a ЬбbbíёЬné! 
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nehezebb: a miért azoknak mesterséges elkészí 
tése szükséges. T. i. a nyers és keletlen liszt, 
mellynek természeti vegyülete egészen megvan 
még, nehezen olvasztatik fel nedveink által, s 
ezért nem egészségesek a keletlen lisztböl készült 
tészták; valamint másfelül/a sok zsírral készííltçk, 
péld. a lepények , fánkok stb: ezek csak fé 
lig emésztve, nyúlós pépet hagynak a gyomor 
ban, s húzamos és bö velök élés után, belférgek, 
savany, szelek, a felszívó edények’ bedugulása stb 
támadnak. Legjobb készítésmód a keleszte's és 
süte's, mellyek által legtöbb tápláló anyag feйсы‘ 
ki, az a durvább részektöl elválasztatik, s így ' 
emészthetöbb is lesz. Midön az örlött gabona tész 
tává dagasztatik, edes víz adatik hozzá, a даgaл 
`tails erövel vitetik véghez,legy kis só’ hozzátéte 
lével, melly a lisztnek feloldatását elömozdítja; 
aztán következik, többnyire kovászszal vagy sör‘ 
вeРrйгel, a meleg helyen eszközlendö kelés, 
melly a lisztet legapróbb részeire felbontja: végre 
a sütés ; itt a tészta a tüznek behatása által feles 
leges nedvességétöl megmentetik, s a kelés meg 
szüntettetik. A sütésnek lassan, s elégségesen 
kell történni , de vigyázva, llogy a tészta 111e5 ne 
égettessék, s így édességével táplálô ereje is ne 
Veszszen. Igy támad a kenye'r, melly )'ól e11165z 
tetik minden koru és életmódu által, s erösen 
táplál. A savanyu kenyér fognak és gyomornak 
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árt; a szerfelett nedves is terheli a ~gyomrot. .Iól ’ 
ki kell ln'ílnie a kenyérnek, mielött megszeget 
nék, meй a mele?,r kenyér csak féliòr összerág 
va s nyállal vegyítve , rögöket képez a gyn 
morban , mire nyomás , rágás stb követ 
keznek. ‚ 
А különféle kenyérnemeket tekintve : a 
rozskenyér jobban táplál mint a Öu'zakenyér, de 
nehezben emészthetö és könnyen savanyt okozó, 
miért jobb gyomrot s több mozgást kiván: ajánl 
ható tehát a rozs- és búzalisztböl vegд/{тe sült ke 
nyér; az illyen erösen táplál, nem könnyen okoz 
`gyomorsavanyt , ánizs v. köménymaggal kedve 
sebbé is leszen, s nem pufï'aszt. Az árpakenyér 
nehéz és puffasztó; a zaókenyér igen keveset táp 
lál, s puff'aszt; a törökbu'zakenyér nehéz, de igen 
tápláló. F öve vagу siitve a törökbúza (kukorica) 
könnyü , kellemetes' étel. 
A nálunk is ‘már meghonosult riska'sa köny 
nyü, tápláló, s‘különösen folyó széknél ajánla 
tos étel. ‚ 
b) A hüveZyes veteme'nyek közel állanak, 
tápláló erejökre nézve, a gabonához, de dur 
vább és keményebb. állományuk nehezebben ol 
doztatik fel, s a sok levegö miatt, mellyet ki 
fejt, szeleket okoz: minél fogva általában csak 
el‘ösen dolgozó embereknek valók , ülöknek mé 
reg. Legz'u‘tatlarlabbe közöttök a gyenge él‘etlen 
 _» '.m_g„‘..I._l-A„ ;‘ьl
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kerti borsó, jo1 föve; csak hogy keveset' tâ11 
1ál. Következ'ik a fehe'r ¿ab , legnehezebb a _ 
lencse ,° ecettel pedig mind ezek még nehezebbek 
lesznek. A hüvelytöl meg kell öket menteni, 
mert ez emészthetetleniíl, mint valamelly él6t 
11111tlen Lest, hever el a gyomorban , s terheli azt. 
с) A gümó's gyökereh közöl nálunk a fo'ldi 
alma wçagyis burgonya, s a földi körte vagyis 
csicsóka divatosak. A kevesbbé j6 ételek 11öz6 
tartoznak, mellyekkel sem gyakran, sem böven 
nem kellene élni; mert hogy eléggé tápláljauak, 
sokat kell belölök enni, mi áll6l a bélhuzam (tra 
ctus intestinorum) igen ki1'esz1tteti11, lassanként el 
gyengíttetik , s idövel nyálkásság, belférgek,` fo 
dorháj’ dugulásai, kell (asthma) stb támadoznak. 
A'li'sztes 'burgonya könnyebb a szalonnásnál, s 
a. fözölzt7 lében, könnyebb annál, melly zsírral 
készült. A burgonya, több liszttel birván, táp 
lálóbb a csicsókánál , mellyben több cukoranyag у 
foglaltatik, 6s kellemesb, könnyebb és emészt 
hetöbb, kivált egy kis fůszerel. 
B. LEvEs Növnmmg. 
Ide némelly gyökerek, a zöldsefgeh és 33/12 
mölcsök tartoznak. Általában keveset táplálnak, 
ali?,r ösztönöznek, söt hüvítö voltukkal az élette 
hetséget mérséklik: a miért "6111les , epés, ülö, 
s dugulásokkal bajlòdó embereknek hasznosak. 
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a) А gyökerel' ki'jzöl leginkább az édesek és 
4édes-kesernyések szolgálnak táplálatul. Szöve--l 
'gök (textura) gyönge 's így könnye'n összedör 
zsölhetö a gyomor által; tápláló részeik nyák és 
nádméz; tulajdonságaik: gycngén oldozók, s a 
Iesipös nedveket bebonyolítók; innen sokat ülö., 
.rásztos (hypochondriás), köszvényes stl) embe 
reknek , s kik h_olmi csipösségekben szenvednek , 
ajánlhatók. ' 
Ide tartoznak ascirga s a‘veresrejva.' az 11tó1i 
bi, ecettel, nyáron hatalmas hüvítö; a peszter 
na'k, de melly könnyen s'zeleket okoz: általában 
a répanemeket hasznos ff'ive enni, hogy pufi'asz 
.tó voltok enyhíttessék. A глagу, fás, és sziva 
esos (spongyás) gyökereket el kell mellözni. Бeg 
táplálóbb közttök a kalаra'b, de másfelül legpuf 
4fasztóbhv is. `A petrezseëyem’ gyökere kellemes 
és gyengén fl'iszeres étel, de szinte' kissé pufïasz 
tó. A врагу‘: ezen e'telnemek köztt a' legköny 
nyebb; aleggyengébb gyomor által is megemészt 
hetö, széket s vizelletet `hajtó, s azért vizelletök-_ 
kel bajlódôk által kert'ilendö. 
A csip‘ös gyöl:erek közöl a torma'val és re 
telzkel élünk. Nehéz , pufï'asztó, s nem tápláló 
'ételek. De étvágyat gerjesztök, gözölgést, vi 
zelletet hajtók,l a gyenge izmokat élesztök , s így 
--‘ illö mozgás mellett — nyálkás , tunya двус 
deknek igen ajánlandók. 
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b) Afözelékek, душ‘36n, a növenyes 6t6 
lek’ minden nem kedvezö tulajdonaival birnak; 
föve könnyebbek, s keVesebbé pufffasztók. Mint 
hogy a víz, mellyben fözetnek, nagy mennyiségét l 
foglalja magában a tápláló elemeknek, a lével 
együtt kell a fözelékeket enni. Mind ezen éte 
lek ln'ítök, a vért ritkítók , a széke1; nу1l1an tar 
tók levén, heves, bövéríí s epé5 természetüeknek 
hasznosak. 
l Az e'des Ãra'poszta’ nemei köztt a virágos ká 
poszta (kártiflóla) a legkönnyebb, ha fiatal, 66 
gyengébb levelei választatnak ki. A ke'k e's olasz 
ka'poszta jó gyomort kiván, és igen zsíros ne 
legyen. A saványu káposzta 1i61léz , de kü 
lönben hüvítö, egészséges, a rohadâsnak ellenálló, 
s a széket nyiltan tartó étel. Legkönnyebbl 16ze 
lék a paraj, de fl'íszerrel, s ne nagy mennyiség 
ben, különben gyengíti az 61116szt6 miíveket, s 
puffaszt. A so'slva hüvítö s a nedvek’ poshadását 
' 6l1enz6 voltâval közben közben használva jo 6t61 , 
szintugy a ватт’ külön nemei , leginkább föve, 
s rekedt széküeknek. -A gomôa'kat ízökön kivül 
nem a1ánl1a se11l111i: 116l1éz, rohadásra hajlô é16l, 
melly azonfelííl a mérgesség’ gyanujával jál‘. 
с) A gyümölcs jó gyomort és mozgást ki 
v611- Ёr‘et1_ legyen s nemesebb fajú: melly nem 
illyen , s azért fanyar ízzel bíl', abban a jo gyü 
mölcs’ egyik fö eleme, a cukoranyag, nincs eléggé 
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kife'tve. Az édes tá lál' a savan lis éleszt. A ' I 7 P 7 у , 
fött gyümölcs könnyebben emésztetik , még be 
teg által is , így az éretl; cseresznye, eperj, mál 
na, s még inkább aszó'l‘ó', szilva s némelly gyen 
gébb almafa/'ok is; s ezek hüvítö és szék-indító 
tulajdonoknál fogva még lázas betegnek is jót _ 
tesznek kis mennyiségben. Dz'mzye és ugorka fü 
szert k1vánnak. —- Legcélirányosb a gyümölcs‘- 
étel reggel éh gyomorra, reggeli gyana'nt, a he 
vítö s izgató kávé helyett! Ebédre kevés. Haját 
a gyümölcsnek szorgalmasan ki kell köpni, s 
magjaikat soha le nem nyelni. 
Ide tartoznak még némelly kemény, zsíros 
olajból és sok nyákból álló , gyümölcsmagol.' is, 
millyenek: a dió , mandola, mogyord, дeвле 
n_ye. Tartalnioknál fogva igen táplálók, de ne 
héz e'mésztetüek, azért jól össze kell rágni; s 
minthogy nagyobb mennyiségben véve a bennök 
levö olaj könnyen megavasodik a gyomorban, 
mértékkel kell velök élnünk. S ugyan ezen ava~ 
sodási‘a hajlandóság miatt evés után szájt és tor 
kot mindig ki kell Löblinteni, hogy rekedtse'g, 
torokizgatás stb ne következzenek. 
с. rüszEnEs NöVENvEK. 
Alig táplálnak, de ösztönöznek; azért cél 
irányosan olly ételekhez vegyíttetnek, mellyek 
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hez a 'gyomor’ nagyobb ereje kivántatik, mérték 
telenül használva hasbeli vérteljet (plethora) s 
aranyeret szülnek, bövérííeknek tehát, nagyobb 
mennyiségben, ártalmasak. Legdivatosbak kö 
zölök a petrezseëyem , zsálya , ce'ller‘' (nagyobb 
mennyiségben a nemzö mííveket izgatja) , majo 
ra'n, veres és fejér hagyma. Emezek a rásztos 
embereknek, puffasztó voltokkal, százféle bait 
okoznak. 
MÁSODIK CIKKELY. 
Rejtemények. 
Nem táplálnak; orvosságos erövel bírnak. Né-" 
melly ételekhez adatnak, hogy azok meg ne lro 
moljanak, ha elteend'o'k; másokhoz, hogy ked 
vesbek s emészthetöbbek _; ismét másokhoz 
hogy kevesbbé pufïasztók, vagy hüvítök legye 
nek, némellyekhcz pedig, hogy .az elsö utak 
(gyomor és vékony belek) nyálkáját feloldozzák, 
stb. Két rendre oszlanak, sók és füszerekre. 
A. sóK. 
a) Ezek köztl: a konylzasd legfontosb adomá 
nya a természetnek, mellyel majdnem az egésiz 
emberiség él. Nélküle, legalább társas шapы 
ban vise'lt életmóduŕlk mellett , bajos lenne egész 
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ségünket fentartnni. A konyhasó legjobli ger 
jesztöje az étvágynak és szomjnak, legjobb iz321 
tója a gyomor és bélcsönek, s'megindítója aszék 
nek. _Rohadásra hajlandóbb állolnányoknak, mily 
lyenek a luis, halak, tojás, a só gyengíti e haj 
landóságát. Ellenben a jèlesleges so'za's egyfelùl 
szárazz'á , nehézzé, csipössé teszi az ételeket, 
másfelül hevít, vértorlódásokat támaszt , s a vért 
lassanként feloidozza (süly). 
b) Сада": nyerünk feles mennyiségben a 
cukornádból (nádméz , gyarmati cukor ).s egyéb 
cukortartalmu növenyekböl (murokrépa-, kuko 
rica--, burgonya-méz sth). Az olajos részeket a 
vizesekkel összeköti , s így a zsírosabh ételekböl 
készülö_'t,ápot_ja_vitja, а 1:01чо1а- és gyon'1orégetést 
enyhíti, a nyálkát feloldozza, a széket nyiltan 
tartja; egyedül a fogmáznak nem barátja. — Нa 
sonló hozz_á a növenyekböl a méhek által készí 
teрt mez , de ez könnyen pezseg a gyomorban, 
pufï‘aszt , rágást és hasmenést okoz arra hajlô 
embereknél. l м ` 
с) Az всей, némelly ételekhez adva, emeli 
azoknak emésztését, s általában hatalinas`' ellensé 
ige a rohadásnak , ln'ivítöje a ver’V hevének , s ja;~ 
`‘fí'hojas; az epének. Milly hatalmas ébresztöje le; 
Буй!‘ ag. idegeknek, tudjuk mindenuapi гарaжи: 
lásból, :nellyM тайм szaga is fölébreszti az ‘ЧашO? 
zókat. Nagyobbmennyiségben Qxjegbítì «_1 ki 
3 . 
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_ gözölgést, s ez úton ragadós betegségek’ сей‘Ыt 
is kiirtja'a testböl; végre több növenyes mérgek- l 
nek (maszlagos nadragulya, bürökfíí, beléndek, 
inákony) hatalmas ellenszere. Gyermekek ke 
vesbbé, rásztos férfiak, sápadt asszonyok, kö 
hégcselök épen nem tíírik. 
в. FÜSZEBEK. 
Illatos növenyek" részei. A belfóldiekkel 
(köme'ny, paprika , olasz lcöme'ny, vnd csombor, 
a'nizs) 'untig be lehetne érni; mesterséges kony- . 
hánk azonban külfóldiekhez is folyamodik (bars, 
fahe'j , szelcfü, szerecsendíó) , mik nagy hevítö 
voltokkal a vért kiszárítják, görcsökre , forro lá 
zakra, véi‘köpésre , aranyérre stl) tesznek hajlan 
' dans. 
 
HARMADIK CIKKELY.’ 
Italol. 
A. HIDEG ITALOK. 
'1. Vz'z. Fejedelme mjnden italoknak; a mes 
terséges italok’ sokféle rosz oldalai nélkül , az 
ital’ célj'ának minden tekintetben legìobban 
felel meg, t. i. majd minden élelmeket felol- i 
‘asы, azokat egészséges tápláló nedvvé “Жoпat 
ia , s legkönnyebben 'választatik ismét ki a test 
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böl; ln'is voltával s a benne lévö szénsavas léggel 
(gas ac. carbonicum) éleszti az idegrendszert, s 
elömozdítja a gyomor’ munkásságát. Hogy Рe~ 
dig a víz tökéletesen kif'ejtse jelességeit , szükség, 
hogy fris, hideg legyen: a mclegség által a ben 
ne fog'lalt szénsavas lég,melly a vizet olly emészt 
hetövé és erösitövé teszi, elszárnyalván; és $152 
ш , aZaZ idegen részektöl ment. 
Aforrásw'z, ha homokos v. kövecses föld 
böl bukik fel, s nem szivárog által mész-, kré 
ta-, só- stb rétegeken, a legegészségesebb. A 
ku'ti víz rendszerint több földes, sós, stb részek 
kel vegyült, de friseségével élesztö. Nagy hiba 
ha a kút posvány’, ólok’, árnyékszékek’ 11özelé 
ben áll; csigán járó falusi kutaink sem jók, mint 
hogy a veder által fenekök -—- lia iszapos --- 
könnyen felzavartatik , s azonkivül fedezetle 
nek lévén, tárva vannak az esönek s minden 
nemíí szenny’ beesésének‘ A fob/ami w'z csak 
akkor jó, ha a folyó sebes és mély. Esó'- s állo' 
víz mindenkor tisztátalan, amaz rohadásra igen 
hajlandó , söt többnyire által is ment máx' roha~ 
dásba , azérl: kerülni kell. _ 
A vízzel élés klörül is bizonyos me'rte'l‘et 
kell követni. T. i. a hideg víz , kisebb mennу} 
ségben, éleszti a gyomrot, nagyobban , pedig , 
megterheli, a gyomornedvet megritkítja, s így 
nz emésztést gyengíti: azért inkább gyakrabban 
 *'ÀM'A ._ l.li 
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s egyszerre kevesbet, mint egys'zerre sokat , kell 
inni :'így tovább fog a gyomorban múlatni, ned- 1 l 
veinkkel jobban összevegyiílni, a bélcsö belöle so 
ha ki nem'fogyni, dugulásai feloldódni, s a ver’l 
megsíiŕüdése akadályoztatni. Nagy/obb mennyi 
ségben‘, mint a mennyi szomjuságunk’ oltására 
kivántatik, vizelletre és székre hajt; de az utób 
' bit csak száraz rostu embereknél; mert míg a 
viz a bélcsöbe er, meglangyul, s így a bélcsa 
torna által mintegy fölengesztetik, s székre haj 
.lando leszen; míg a lankadt rostuak’ belei a sok 
lágymeleg víz által még ‘jobban elpetyln'idvén , 
a bélürítés is. nehezebbé leszen. Fölmelegedett 
testtel ivott víz, ln'ít ugyan s enyhíti a vér’ se 
bes forgását , de a fínomabb edényekben , kivált 
a tüdöéiben, könnyen görcsöt tá1'naszt, mi által 
a vér’ szalìad folyása megakasztatik, az egyes 
pontokon összegyülemlik s lobot vonhat‘mïiga 
után: mit csak folyvásti mozgás által lehet meg 
elözni, melly Юta! a test kimelegszik, a görcs 
enyln'il. i 
2. Bor. Sajátképen orvosság , nem köz ital. 
Tulajdonai: his mennyíse'gben a bor hevít, a vér 
forgást mértékletesen neki iramtatja, az emész 
tést támogatja, a lelket felderíti s a szellemi erö 
ket mulólagéleszti, s mind ezt minden kellemet 
len utoérzet nélkííl; melly beáll, s az erök’ ele 
sésével jár, ’ha valamivel ладу/066 mennyiseg 
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ber.: iszszuk, vagy ha az ivott bor meg van l1a 
mísítva , vagy végre, ha egyedi alkotmányunk 
nak meg nem felel. Re'szegz'tó' nzennyiw'gben a 
testi és lelki erök eleinte neki feszíílnek, erösbbé 
s élénkebbé lesznek, de nem sokára ellenkezöre 
fordul ez állapot: a lélek csügged, a test elgyen 
gűl, az érzékek zsíbbadoznak, végre az eszmé 
let is elhagyja az ernbert s - ritkább és súlyo 
sabb körülmények között- guta öli meg arésze 
get. A megszokott bövebb borital ezen gyen- i` 
geségi állapotot, ha mingyárt nemis, de las 
sanként, s annál bizonyosabban, maga után von 
ja, s elébb utóbb, különféle betegségek által, ki 
pusztítja az életet. 
Ha tehát haszonnal kívánunk a természet, e 
becses ajándékával élni, vizezve, kis mennyiség 
ben kell vele élnünk, s férfikor előtt egyáltaljá 
ban nem, mert ifjaknál veszedelmes bajoknak ve 
ti meg alapját. Mindennapi használatra gyenge, ` 
savanyúdad, össz'ehuzó erejíí fehér borok legal 
kalmasbak, de ezek is, ha magyar termés, sze 
szesbek, hogy sem víz nélkül ajánlhatók lenné 
nek. Ki a rendes boritalt, bár melly okból, nem 
hagyja el, annak legalább a megszokás, ereje ál 
tal kell hatását némileg kiegyenlíteni: tehát raj 
ta lenni, hogy mennyire csak lehet, állandóan 
ugyan azon egy fajtával élhessen. Egyáltaljában 
pedig kerülni kell a bort minden vérmes, izgé 
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kony, gyuladásokra, föfájásra, szédi'ilésre, vér-' 
'pökésre, gutára hajlandó embereknek.. 
А’ borok’ külön nemei közöl asztaliaknak, 
mint említök, a’ gyengén összehuzó, savanyúdad 
jèhe'r borok illenek legjobban, millyeneknáltmk 
a köbányai, bogdányi, tótfalvi, magyarádi, la 
josl1egyi, somlyai, neszmélyi, stb, a külfóldiek 
köztt a mózeli, rajnai stb. A jó s erös veres bo 
rok, t. i. az egri , budai, villányi, szerémi, szeg 
zárdi stb, a külföldiek közöl aburgundi , bor 
deanxi, medoctáji, stb nagyon összehuzók„ a 
gyenge spongyás rostokat megfeszítök, s azért 
vizenyös, halavány embereknek hasznosak ugyan, 
' kisded adagokban, de epés , vérmes , székkel ve 
szödöknek annál .ârtalmasbak Az ugy nevezett 
nemes borok: a tokaji, ménesi, szentgyörgyi 
aszuszöllö-borok, a rusti, soproni, továbbá a 
spanyol, olasz, francia édes borok, olajos ré-' ' 
szeikkel táplálnak , lszeszes részeikkel élesztik v 
erösítik a testet: s így nagy brvosszerek öreg, 
görvélyes , betegségekböl fellábadó személyek 
nél; de egészségeseknek csak igen kisded meny 
nyiségben s ritkábban megen'gedhetök, nagy heví 
tö voltok miatt. A pezsgö bor, ha helyesen ké 
szíílt, ’akár francia , akár magya’r borokból’, se 
besen és mulékonyan felizgatja az ideg és vérrend 
szert, a gözölgést és vizelletet hajtja , ’s így ned 
ves idöben , ragadós betegségek’ uralkodásakor 
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mértékkel használva j6; gyengén emész'töknek 
s ebéd alatt nem ajánlatos, mínthogy a gyo 
morban belöle kifejlö szénsavas lég lenyomja a 
‘gyomor’ munkásságát, s így csökkenti az emész 
tést; hirtelen pedig , noha mulékony, ösztönénél 
fç'gva a vérrendszerre , vérmes- és vérfolyásokra 
hajlandóknak,` s havadzó asszonyoknak könnyenl 
ártalmas. —- Az ürmös , ürömfíível készült, szin 
te mintla’ pezsgö.,` nem egészen kiforrQtt bori 
kellemetes it'al, a gyomort az ůröm’ kesernyésré-V 
szeivel jótékonyan izgalja, de könnyen föfájást 
és álmosságot hagy maga után. Azért ritkán és 
takarékosan kell vele élni. Legjobb гaды; ná 
lunk a badacsonyi , karlóci , és budai rác 
ürmös. 
szül; amattól veszi tápláló erejét, etttöll a gyo 
з. Ser. Vilbel, szaladból' è; komlóból ká- _ 
n l и l l I . morerosltot. Hogy a ser` egeszseges legyen, aV 
szalad. és komló’ m`ennyisége köztt illö aránynak' 
kell lenni; hol a szalad uralkodik (dupla ser., 
brunszviki ser, orosz ser Stb.) aser valóságoshiz 
laltató, s az emésztést terheli; hol pedig komló 
ból vétetett kelletinél több , vàgy 'az nagyon 
fött, a ser kevesbbé szeszes ,igen keser1'í s bódz'tó 
lesz, mi által föfájást, szívdobogást, csipös epët 
okoz. Továbbá, jól ki kel] a sernek forrni; meи: 
különben pufïaszt, rágást, görcsöket, fájdalmas 
vizell'etet okozhat. -- Jelez a jól készült sernek: 
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bíg, könnyü, átl'átszó, `sem édes, sem keseríi, 
hanem sajátságos szeszes, metszö izíi, midön be 
t'öltetik , fehér könnyü tajtékot vet, szomjat olt, 
nem okoz föfájást, nem puffaszt, székre, vizel 
letre nem hat. 
Там/делай.‘ a) a’ feÍze'r sernek: frisítöbb, 
szomj-oltóbb mint a barna; de kevesbbé táplál 
s erösít, könnyebben hat a székre s okoz vizel 
ы nehézségeket. M'Ozgást kiván мы, és jf. 
_gyomrot b) А b_arna .ser jobban táplál s emészthe 
több. с) A pe'zsgó' ser hamar részegít, noha mu 
lólag, vértorlòdásokat vagy -folyásokat is, mell 
görcsöt, föfájást, de szeleket, rágást, fájdal 
mas vizelletet is okoz némellyeknél; a miért gyen 
ge gyomru és mellü, s vérmes emberek 'keríil 
jék , általában pedìg , míg az emésztés tart, ne 
éljünk vele. . _ 
Sert, ha jól van készítve, néhas mértékkel 
Пиши]; , nevezetesen útban, hol rosz víz van; 
sêtálásokon vagy kirándulásokon, liol szabad le 
'vegöben mozogvân , a ser’ felvételének annak el 
llasználása is megfelel; végre szoptató `anyák és 
dajkák, bétegségböl lábadozók, gyengén emész- ' 
tök. Kerülni ifogjál; egyfelül sokat ülök, \bö 
vérüek , másfelül vize‘nyös , melancholiára, eün'i 
‘vérre èhzsljlandíů1, végr‘e a borivók. _ ,' 
4. Égettbor. Az i(-:gf'eszség’ valóságos me'rge. 
Külöń fajtáibofseprůjéböl', gyümölcsökböl , lga 
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bonából s egyéb, bores forrásra hajlaudó anya 
gokból êgettetnek,`majd minden hozzáadások nél 
kül, _majd pedig holmi fl'íszerekkel (ménta, méh 
fü, ánizs , fahéj , szerecsendió stb); s állnak 
vizböl, egy saját finom savanyból s nagy плenу 
nyiségü aetheri olajból, honnan az égettbor’ nagy 
hevítö ereje származik', mellynél fogva a testet 
hirtelen fólmelegí'ti, minden nedveket sebesebb 
forgásra ösztönöz, az idegrendszerre gyakor 
lott ingerével eleinte _kellemetes derültséget és. 
élénkséget okoz, de nem sokára a túl izgatòtt 
idegerö kimerül, kedvetlenség, elgyengülés ve 
szen eröt az emberen. A húzamos, rendes égett 
borivás minden izmokat, hártyákat és edényeket 
kiszárít, az idegéletet eltompítja, a nedveket meg 
sürüsíti , mirígyekben s belekben dugulásokat 
okoz, az étvágyat , emésztést elrontja, végre 
tüdösorvadást, tagremegést s teljxes elkábulást szül; 
sokszor amaz, az emberi méltóságot minden más 
betegségek felett lealázó „reszketeg félrebeszéd“- 
et (delirium tremens), melly rövid idö 6ta nálunk 
is jelentkezik már, mióta t. i. a pálinkaégetés olly 
tetemes ága kezd lenni iparunknak! Némellyek 
az emésztést gondolják néha hörpentett éget't 
borral elömozdítni, de lhibásan, mert az a gyo 
mornedveket sííriibbé teszi, egy ételt sefm olvaszt 
fel , sokakat (húst, nyálkás ételeket) megkemé 
nyít; s legfelebb puffasztó ételekre (borsó‚ rёрa 
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stb) hasznos néhány cseppen. A nádmézes 
égettborok (likörök) szintoll)r ártalmasok , mert 
elválván tölök a gyomorban a nádméz , csak úgy 
hatnak mint kûlönben. 
Mind ezekböl kitetszik, mif'éle alkotmányu 
embereknek kelljen az égettbort teljességgel ke 
rülni. Bizonyos környülmények köztt azonban 
szabad kisebb mennyiségben vele élni; t. i. mi 
vel az égettbor melegít , mulólag erösít ,l a vér 
forgást, a kiválasztásokat elömozdítja s a roha 
dá‘snak ellent all: hasznos, nedves hideg, ködös 
idöben; katonának táborban, hajósnak bajón, 
ha nedves idöben és ruhákban kell nekik az éjjelt 
munkával kihúzni; a szegény hegyi lakónak, ki 
többnyire földi almával, hüvelyes vetemények 
kel élödik, s bora nincsf Városi, ha ebéd elött 
egy pár cseppel akarja 'e'tva'gyfít Левит! , sem- 
mi mesterkélt likörrel ne éljen. Legjobb a 
valódi arab, vagy ha az nincs, gabonából ké 
szült tiszta égettbor: gyenge gyomruak azzal 
ebéd után is élhetnek, de fekete kávéban s igen 
kisded adatokban. 
B. MELEG ITALOK; 
1. Ршгсз. All égettborból, nadmézböl, cit 
romsavanyból és sok theából. Látnie vegyület 
böl, hogy a puncs égettbor-tartalmánál fogva 
(mellynek mennyiségét kinekkinek egyedi alkot 
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mányához kell mérsékelni) ingerel, de ezen ingerl 
a theaáltal hasznos irányt kap a böl‘ felé; egy 
szersmínd a citromsav az idegekre élesztö 
leg hat. ’W 
Mértékkel tehát minden egészséges ember 
ihatík plincsot, a betegesnek peйg, kinek a gö 
zölés haszuál, ha láza nimes, különösen jót teend. 
Nagyobb mennyjségben a puncs is okoz vértor- ‘ 
lódásokat; s ha gyenge, ebéd után fökép , ellan 
kasztja az emésztést. Borkösavval csinálva el 
veszti irânyát a bör felé, s könnyen hasmenést 
okoz. l 
2. Káve'. A kávébab kqzmás olajt, gyantás 
és olajos részeket foglal magâban. Tulajdonai: 
alig’táplál, annál inkább izgat: névszerint erösí-f 
ti algyom'or’ és belek’- munkásságát, 5 így az 
emésztést , a széket, valamint a többi kiválasz» 
tásokat is elömozdítja5 az idegeket éleszti, a 
ltestet fölmelegíti, az álmat elíízi. i‘ 
Hasznos ennél fogva a kávé gyengén emész 
tö, székkel bajlódó, ` hideg természetü embe 
reknek, valamínt nedves hideg idökben; ártalmas 
ellenben vérmes ,l lázas személyeknek, ñatal em 
bereknek, havadzó asszonyoknak , s ha à belek 
tisztátalanok. Ebéd után tei néllu'il éleszti le'gin* l 
kább az emésztést. Nagy hevítö voltát mérséklil 
a nádméz. J ó reá egy pohár vizet hörpenteni, 
mellya netalán eredö vértorlódásokát lecsillapít~ 
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ja, s a széket annál sebesebben megindítja. A 
kávészemeknek sárgás barnára kell pörkölve len 
nir mert a megégetett szemek szerfelett he 
vítneküq.` _ l _ 
‘ 3.I Csokoldde', pörkölt kákaoszemekböl ké 
Sziíl, nádmézzel s töblmyire különféle fiiszerekÍ 
hozzátételével. Tulajdona'í: nem annyira ital, 
mint valóságos táplálat, melly erej'e a Icsokolá 
dénak azon sok zsíros olajtól származik, mi a 
hozzá tett nádmézzekfóleresztve, víz által fel 
olvaszthatóvá lesz. ` 
.A fiíszeres csokoládé .hideg természetííeknek 
s gyenge gyomruaknak jó; a fiíszeretlen (ll11son 
szenves cs.) száraz, ingerlékeny, vérmes embe 
reknek alkalmatos: mind a két nemü pedig , táp 
láló erejénél fogva, sovány , elerötlenedett , nagy 
nedvveszteségeket szenvedett legyedeknek felette 
hasznos. f' 
4. Thea. Elökelöl házainkban divatos, igen 
kellemetes ital, mellу, ha nem igen erösen ké 
szííl, gyengéden éleszti 'l az idegmunkásságot, 
nem hevít, a lelket felvidítja , s teмnыt föveny 
és kövecskórtól megóvja (Hufeland). De más fe 
lül lanka'sztja az emésztö eröt, minél {o572n0 
llány csepp égettbort vagy egy kis bort kell hoz 
zá adni, s valamit (p. o. kétszersültet) mellette en 
ni, hogy így a gyomor munkásságra ébresztessék. 
A theávali visszaélés lassanként‘ ideggyengese'get, 
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lélek’ elesését, tagremegést, az emésztés’ vé5 
képeni elrolnlását vonja maga után. 
Ezért, gyenge idegü s gyenge gyomruak* 
nak , kivált rendesen és nagyobb meunyiségben , 
ártalmas. 
с. Hüvnsi'rö l'rALoK. 
1. Mandolatej. Kellemetes lecsillapítója a 
vér’ hevének; de azoknak, kik rágásra, lias1n6 
nésre imjlandók, nem jó. 
2. Citromw'z. Hasonlólag kedves lu'ivítö, 
kivált meleg nyarukban s lázas Íbetegségekben; 
de kerüljék, kik gyomorsavanynyal veszödnek. 
n. AsvÁNYos l'rALoK. 
Szorosan véve a gyógyszertárba valók ; azon 
ban némellyek (a «Sal/(172)’ZLIIL'Zs‘Llf` vagyis borvizek) 
kellemes ízök miatt boгral, egészségeseknél dí 
vatban lévén , észre kell venni, Vmiképen azok na 
gyobb kisebb mennyiségben vasat, és szénvas lé 
get foglalnak magokban; innen gyengén savanyú, 
kedves csipösségü, élesztö ízüek, s eleinte 16l11 
dítik a lelket; de nagyobb mennyieégben föfá 
jást, elkábulást okoznak; azért sem naponként és 
rendszerint, sem böven nem kell velök élni , s jól 
megválogatni, az igen vasasakat peйд a bövé 
rüekuek általábau kerülni. A hazai savanyuvizek 
közöl a legjobbak, de legerösbek is: a bártfai , 111 
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lublai, füredi;kevesebb vasы foglal magában a‘ 
|;alтсsai (Sopron vmegye), szalatnyai s a suliguli , 
azért e három rendbeli legkevesbbé ártalmas. A 
küll'öldiek 11özöl nálunk a rojcsi legdivatosabb: 
'ez is а vasasbak közé tartozik. 
NEGYEDIK CIKKELY. ' ° 
Külò‘nò'sebb ñgyelmeztete'xek. 
A. ÉTELEK’ шип-555. l 
i'Ennek külön céljai , s igy módjai is vannak. 
Eltárta'sra szolgál a szárítás, nádmézzel becsi 
nálás gyümölcsöknél; a füstölés, besózás állati 
ételeknél. Ezen készítésmódok szárazzá , kemény 
nyé s így nehézzé , az utôbbik csipössé is teszik 
az ételeket , a miéŕt Velök csak jó gyomruaknak 
s ritkábban kell élni. Más cél bizonyos ételeket 
ízesebbé, emészthetöbbé tenui', mi rejtemények 
i általtörténik, 's hasznos, söt szükséges készítés 
mód ízetlen, zsíros, kemény ételeknél s gyenge 
gyomruaknak; de e rejtemények belfóldiek le 
gyenek s mértékkel használtassanak. Más cél 
1s11i61; a ьаpыьъ elemeket a nem táplálónól @Ivá 
lasztani, vagy legalább amazokat felolvaszthatób 
'bá tenni:"mire való a fözés, párolás, sütés. ‘Рб 
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ze's és párola's által megpuhul az eleriel s a táplá 
Ió részek föleresztetnek. Húst nem kell nagyon 
húzamosan fözni ‚ különben száraz rostnál egyéb 
belöle nem marad (illyenkor a leves jó); _a puf 
fasztó növenyek ellenben nagyon megszenvedik 
a sokáig folytatott fözést, s minthogy tápláló 
elemeik’ egy része a lében van, ezzel együtt kell 
fóltálalni. Húsnak jobb asüte's: általa hártya for 
málódik annak színén, melly a belsö tápláló ré 
szek’ elrepülését gátolja, `s így a Щz’ ereje által 
puha lesz, a nélkül, hogy táplálóssága veszne. 
 
l B. EDÉNYEK. 
Q 
Legártatlanabbak az agyag edények, ha má 
zuk nem sok ólommal készült. Ёrс edény ne 
leg 7en egyébböl mint vasból: ez igen keveset 
olvasztatik fel, s akkor sem ártalmas; az б’; 
(Ginn) edények rend szerint ólommal vannak ve 
gyítve: az angol ón legveszedelmesb, minthogy 
ebben horgany (zincum), piskolc, nem ritkán 
himany (arsenicum) is van. A re'z edények is', 
ha roszul vannak ónozva, szintúgy veszedelme 
sek, azért ezeket vas lemezekkel (lamina) kel 
lene kibélelni. 
с. гшом szAKAcsMEs'x-ERSÉG. 
Célja sokféle fl'íszerrel s külön izíí állomá-' 
nуск’ vegyítésével az {луг csiklandani. Káros 
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gyak'orlatlEgyfelül több ösztönt és ingert adunk 
így a testnek, mint táplálatot; másfelül szük 
ségen tuli sok evésre csalogatjuk a gyom 
rot, mi által ez aztán könnyen megterheltetik. l 
Altalában tehát konyhánk egyszerü legyen: 
hogy annálkönnyebhen emészszünk s jobban tap 
láltassunk, italul Pedig viz szolgáljlon, vagy, ki 
borral kiván rendesen élni," folyvást ugyan azi 
’igya, s_ 'a sokfélének egymásra elköltését kerííl 
je , mellynél ártalmasabb nincsen. 
D. MÈRTÈKLETBSSÉG. 
l 
A természet a kevesbbé jó eledelböl is kiveszi 
ahasználhatót, ha mértékletesen vétetett; ellen-' 
' ben a legjobb által is kevessé tápláltatik,ha kelle 
tinél többet költünk el. Azért _suha sem kellene 
'tòbbet ennünk, mint a’ mennyi szükséges hogy 
jól lakjunk: t. i. a `rnegszünésre szintugy int 
a természet, mint' az evésre. lgyekezzünk рeйд 
az egészséges étvágyat a mesterségestöl megkü 
lönböztetni; s' mindig ollyankor hagyni el az 
evést, midön érezzük, hogy az éhség le van csil 
lapítva, de képesek volnánk még egy par'V falat 
БЫ; jó izííen megenni, azaz: _ gyomrunk’ megtö 
metése elött. Igy a mit ettünk , könnyen és tel 
jesen meg fogjuk emészteni, általa tökélete 
sen s egészségesen felépülni; s nem lesz emész 
l. Föclxxizmf TÁPLÃLKOzÃs. lv. xÜLöN. FIGYEI.. 41 
t6 l5z1ink(УerdaииnЗsБeber), llánytatókra,has- 
hajtókra, gyornor-erösítökre stb szükségünk. 
Még a vízitalban is bizonyos mértéket kell 
követnünk. Reggel egy pohár fris víz csodń 
latosan éleszti a gyomor, belek’ és vesék’ mum' 
kásságát: sok víz megterheli. Ebéd elölt s alatt 
különösen nem tanácsos sok ivással a gyomor’ 
nedvet megritkítani, ellenben vagy egy órával 
utóbb egy pohár víz ismét jó szer a gyomor’ 
féliůr emésztett tartalmának fóleresztésére, s így/ 
a teljes emésztés’ annál könnyebb és sikeresb 
végrehajtására. 
E. EvÈs' MÓDJA , mm, 
A lehetö legjobb emésztés azt kivánja, hogy 
lassau együnk, az ételt jól megvágva, nyállul 
vegyitve , s közben közben kevés vizet hörpentve. 
Ne együnk ige/z meleget ; ez egy felül a fogak 
mázát rongálja, másfelííl a vért neki iramtatjzx 
s félig lázas mozgalmakat okoz. Ebédeljünk, 
mennyire lellet, társaságban, hogy lelkünk an 
nál könnyebben felderüljön, mert _a w'da'msa'g 
csodálatosan támogatja az emésztést is. Ebéd 
után mértékletes mozffást tegyünk, szinte n_yá 
jas beszélgetések köztt, s ne térjünk azonnal is 
mél; komoly dolgainkhoz vissza. Továbbá ren 
dct tartsunk az ídó're nézvc. Beggel keveset, 
щцш' 
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délben 1-3 köztt a jóllakásig, estve könnyl'i 
ételt ‘-- és semmi vacs'orát! vagy korán, péld. 
7--8 köztt,i s ekkor l0 óra elött le ne fekü 
gyünk, se vacsora után ne dolgozzunk , hanem 
játékkal, beszéddel stb töltsük az emésztés’ par 
óràját.l l  I 
_ P. roaÀPonás. 
Jó fog nélkül nincs jó emésztés: azért gon 
dosan kell azoknak épségét fentartani iparkod 
‘nunk Mindenek elött, a kenyëreve's az, el1éd‘fe 
lett, mi legjobban tisztít'ja meg a fogakat az éte 
lek’ maradványaitól, mellyek, ha ott megposhad 
nak, nem csak kellemetlen szájszagot okoznak, 
hanem lassanként. odvas fogakat is. Ugyan azéri'. 
evés utân mindig tanácsos' sадaй: és torkot tiszta 
vízzel kiöblinteni; reggel pedig a fogakat finom 
szénporral (pulvis carbonum praepar.) s gyenge 
kefével dörgölni. Semmi más fogszerre ninos 
szükség soha is: legfelebb ne'Íza egy kis zsálya 
por’ liozzátételére, ha az íny vérzésre hajlandó. 
Végre kerüljük a hömérséknek (temperatura) a 
fogakon sebes штат, s midön odvas fogat 
veszünk észre, töltessük ki azonnal ,l vagy hu 
zassuk ki, hogy szomszédai legalább bátorság 
ban legyenek, s helyét mesterséges foggal pótol 
tassuk, hog y a többi, szilárd állását megtartsa, a 
rágás, vagy épen а beszéd ne szenvedjen stb 
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MAsonm röcmKnLY. 
Lélekzetvétel. 
Hogy táplálatink a test’ elhasznált részeilhely 
re pótolhassák, szükséges hogy a vér, mellyhez ve 
gyülnek , 'a le'vegö által savitatván folyvást életben 
_tartassf'zkI A vér a lélekzés’ miíködése által jö érint 
kezésbe a külsö levegövel, s hogy ez kellöképen 
viŕágozhassék , egyfelííl lélekzö életmüveinkre , 
másfelííl a belehelt folyadékra (leveg'óre) kell ü 
gyelnünk. Amazok köztt a tüdök á fö: egy igen 
gyengéded szövedékü életmíí, mellyet azé1‘t illöen 
in_'fejtenz' s mindenkép erösítni kell. Az elsöbb cél 
ra szolgál a csecsemö’ siŕása, kiáltása, mellyet te 
hát, míg nem szertelen ei'ös és sokáig tartó, meg 
akadályozni nem kell; továbbáa hangosabb beszéd 
'és éneklés, kivált kisebb korban. Eró'sz'ti a jólki 
fejlett tüdôket részint a folytatott gyakorlás, ré 
шт sok járás, mennyire lehet, ln'ísebb l'égmérsék.. 
letben mulatás: e két körülmén у magyarázza meg , 
miért a hegyi lakók rend szerint jobb mellííek a sík 
fóld’ lakóinál. Végre kerülni kell a szertelen s fö-` 
lötte sebes mozgásokat, kivált nag у melegben, hogy 
a vér erö'szakosan ne `rohamjon a tüdökbe; 78l8 
_ mint a légmérsék’ sebes változásait , tehát feшe 
vítö erös mozgás u'tán hil‘telen pihenést, hideg 
italt, hideg hel‘yct, stb. 
4* 
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Hogy pedig a levegö egészséges hatással 
legyen életműs'égünkre: épnek, tisztának s he 
lyes mérsékletünek kell lenni. a)'Ép levegönek 
nevezzük, mellynek `alkotó részei kellö arány 
ban vannak jelen (79 rész fojtó, 21 rész savító); 
Változik ezen arány, s e szerint fogy a levegö” 
életessége (vitalitás) s reánk nézve alkalmatos vol 
ta is, ba valamelly helyen összetömött sok állat ál 
tal felhasználtatik, s illöen meg nem ujíttatik. Ki 
csinyben a levegö, épségét fentartani többnyire 
könnyü, de nagyban nehezebb; péld. vannak régi 
városoknak igen népes, так s szellöhúzással 
nem igen bíró részei: ki illy helytt lakni és sokat 
múlatni kénytelen , arra nézve tanácsos minél 
gyakrabban szabadabb levegöü helyeken, pia 
cokon , tágabb utcákon , folyómelléken, ha lef 
Бet kertes helyen a kárt jóvá tenni. E tekintet 
ben ohajtbató lenne, hngy úgy épülnének a há 
zak s egész városok: hogy a levegö szabadon jár 
hassa; hogy falun a szegény és paraszt nép, 
kunyhói ne csak nagyobb “ablakokkal lennének 
ellátva, hanem naponként szellöztetnének is;‘leg 
nagyobb figyelmet e részben a hálószobák ér 
demlenek, ba erösítö álmot akarunk benök alunni. 
' b) Tiszta legyen a levegö , azaz ide 
geh részekkel ne terhelve , millyen a por , 
nedvesség, különféle kigözölgés, párák , bűzök, 
füst, stb. A por ellen nagyban csak valameny 
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nyi utca és tér’helyes kövezése és folyvásti tisztán 
tartása segít‘; kicsinyben, azaz egyes helyeken , a 
gyakori locsolás. A nedvességet szobáinkból sz51111 
iizni lehet , ha goйdеt forditunk reá; de nagyban 
nem mellözhetjük el;s azért, ha illy idö tartósabb 
lenne s egyszersmind hideggel . járna , célirá 
nyos magatartással kell ártalmait elfordítani: me 
legebben öltözni, testi s lelkiképen munkásnak 
lenni: hússal s fíiszeres etellel s koronként egy 
.kis szeszes itallal élni, ha pedig al nedves idö 
nagy meleggel jár, épen ellenkezö életi‘endet, 
hüvítöt, poshadás ellenit kell kóvetni. Midön 
valamelly vidék’ levegöje rohadt részekkel van 
terhelve , p. álló vizek’ közelléte miatt , áradások’ 
hirtelen apadása után, hol külön életmííves teв 
tek (hal, fü, moha) pôshadásnak indulnak, azt 
egyes 'einber nem mellözheti el, ott ' közren 
dészet’ kötelessége a légfertöztetés ellemdolgoz 
ni. Árnyékszékeket lehet ugy alkotni , hogy 
biízt ne terjeszszenek (angol árnyékszék), kórházak 
szellöztessenek , szintugy olly helyek, hol külön 
féle érces (olmos, kénköves stb) vagy szénsavas 
gözök fejlenek ki;' az utóbbik, nem csak égö 
szénnek zárt helyen tartása által ölhet meg, hanem 
régi kutakban , barlangokban, bányákban , pin 
cékben s'tb is összegyül s különsúlyánál fogva le 
ülepedik: miért illy helyekhez óvakodva (гум 
tyát e'löre bocsátva) kell közelíteni, 
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'l с) ÍIeb/es me'rse'bü legyen. Ámbár az ember 
minden égöv’ légmérsékében élhet, azoknak hatása 
még diaeteticai tekintetben is igen különbözö; a 
folytatott nagy meleg sietteti a tüdök’ mííködésit s 
a vérforgást, s így sürgeti az élet’ emésztetését is; 'a 
nagy hideg ellenben megakasztja ezen 'emésztö 
dést, de kelletinél tovább hatván, végre gyen 
gít. Mennyire nem jók a légmérsék’ bil‘tellen vál 
tozásai, említve volt. A mennyire tehát _tölünk 
függ, iparkodjunk közép légmérsékben, t. i. leg 
felebb 15 В. foknyi melegben, tölteni napun 
kat. Bövérüeknek, fены dolgozóknak, s általában 
keveset mozgóknak méreg az erösen fíílt szoba. 
Hálósioba épen ne füttessék, kivévén igen ke 
mény idöben, akkor is `jóval lefekvés elött, az 
ágy pe’dig a kályhától távol álljon. 
HABMADIK röclKKnLY. 
El- és klválasztások. 
Х 
Közölök diaeteticai tekintetbe a душ-191116 
Jamás, a bc'írgözölge's , a vizellet- és sze'kürz'te's 
jönek. 
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_ ELsó CIKKELY. 
 
` Ngà l-elválaxztàs.. 
A nyál keményebb eledelek7 felolvasztására 
s némelly igen eltérö tulajdonu ételrészek’ szo 
rosabb összeköttetésére van.rendelve (p. o. zsíros 
és vizes részekére). Látszik innen ezen nedvnek 
nagy méltósága; mellyel tehát illöen gazdálkodni 
kell, azt hiába valo köpdöséssel (mi leginkább 'a 
dohányozók’ 1‘osz szokása) nem fogyasztani,.mert 
noha az, ki ezt tenni szokta, a kiválasztáshoz 
aránylott тenцу/1s6811 nyálat választ is el ,. de ez 
híg, s gyenge az emésztés’ kellö elömozdítására. 
_Azonkivül e hibás elválasztással jár a hasnyálmif 
rígy’ hasonló bövebb elválasztása is, melly nedv 
aztán a gyomorban meggyííl, elromlik, savanyt, 
égetést stb támaszt: s innen van a köpdosök’ 
gyenge emésztése. Mások a dohárzyza's’ szokása 
általa nyálat minösége szerint is elrontják. Mint 
hogy pedig e szokás felette elterjedt nálunk is , 
ime róla a legszükségesbek. A dohzinylevél bo'dz'tó 
olajt foglal magában, melly újoncoknál szédü 
lést , tagremege'st, kábulást, hányást szokott tá 
masztani; a n_yálat pedig bódító részeivel megfer 
tezvén, a gyomoridegek7 erejét is csökkenti.. $2o 
rosan tek'mtve tehát tartózkodnunk kellene e ne 
métöl a gyönyörüségnek; de makacs ‘Псалoм: 
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Sal levén dolgunk, azokat kell elöadnunk, mik 
ártalmait gyengíteni, s idövel közönbíteni (neu 
tralizálni) képesek. Elöször tehát, a дойдя-у’ 
minó'se'ge't tekintve, gyengét lv1ell választani, 
melly kevesbbé bódítólag hat az idegrendszerre; 
továbbá Ценa és természetes legyen, пе holmi 
füszerekkel kevert, mellyek többnyire hevítö 
leg sa tüdöket szárasztólaghatnak ; kiváltképen az 
ugy nevezett pácokkal hamisított dohányokat ke 
rííljl'jk, mellyek (mákony, nadragulya stbbel ké 
szíílvén) nagyon bántják az idegeket; az illy hami 
sításokat a dohány’ hatása árulja el , azért vi8315l 
zókñak kell annak választásában lennünk, s ha 
egyszer találtunk jót, mellyet t. i. alkotmányunk 
bal hatás nélkül tíír, igyekezzünk mindig ugyan 
azzal élhetni, minthogy a megszokás is ártatla 
nabbá teendi annak szivását. A doñányza's’ ide- '‘ 
jdt tekintve: nem tanácsos közvetetlenül ebéd 
elött és után dohányozni, hogy ez által az emész 
tést ne gyengítsük; nem midön fövel dolgozunk, 
mert itl: az idegrendszer egyfelül a lélek’ mun 
l1ája által felizgattatván , másfelül a dohány’ 
hatása által ńyomatván , ezen ellenséges hatások 
köztt kétszeresen kimerül. Legalkalmasabb 
ideje a dohányzásnak regge] van, kávé mellett 
‘agу után, midön a torok’ nyálkájának Нvд 
lasztását s a széket elömozdítja; általában pedig 
szabadban , vídám társaságban, mell)r az ideg 
` 
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rendszerre erösitöleg hat, s út közben. Télen 
s általan hidegben ártatlanabb , mint nyáron. 
Harmadszor, a dohányzás, módjára nézve, a 
pipa, és pedig a hosszu szárn, célirányosb a 
cigarrónál, kivált szipóka nélkül: itt a dohány 
 
'nagypn megrontja a nyálat, mert az a sok do 
hányolaj, melly különben részint a pipa, aljába 
szivárog, részint a szár, falaira ül, mind a száj 
ba és gyomorba vitetik által. A pipák közöl az 
agyagból készültek a legjobbak, mert rendszerint 
legjobban szelelnek, s olcsóságok mellett a sze 
gényebbek által is gyakrabban felválthatók; to 
v’ábbá mind a pipa, mind a szárak lehető legtisz 
tábban tartassanaknA pipa ha kicsiny, jobb, mert 
hamarabb lévén vége, az alsóbb dohányréteg 
nem melegszik fel annyira, s nem csipösödik ngy 
meg mint a’ nagyokban; a szár pedig, ha hosz 
szu, a füst kissé meghűlve s így kevésbbé ösz 
tönözve ér a szájba, végre szemek és tüdök is 
kevesbbé vannak a füst, hatásának kitéve. Ne 
gyedszer, mértékletesen dohányozzunk, ne reg 
geltöl estig, s minden közben vetett szünet nél 
kül, mit sokan, elég hibásan, tesznek. 
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MASODIK CIKKELY. 
Börg'o'zölgé.r. 
A börön által sokféle páranemü anyag vá 
lasztàtik ki; melly kiválasztás, midön_ bövebben 
` történik, verítékké áll `össze. A gözölgés külön 
bözik éghajlat, évrész, kor, testalkotmány, élet 
mód, lelki és egészségì állapot szerint; igy me 
leg ég alatt чгagу idöben, fiatal, eleven, mиn 
l1és, lelki nyugtal‘anságban levö ember többe-t 
gözölög, mint az ellenkezö ’állapotúak; hideg, 
tunyaság, más kiválasztások7 bösége (vizellet, 
hasmenés) csökkentik. A börgöz vizpárából :$1ll,V 
mellyben többféle lég foglaltatik, s egу sa'ját 
neml'i olajos nedvböl , шellу` a bör’ faggyumirí 
gyeiböl választatik ki: ez nem menvén egészen a 
levegöbe által, része a börбn mar‘ad; s a bör 
mind ez -— , mind a reá ülö por, a légmérsék’ 
hirtelen változásai âltal rendes munkálatában 0sö1; 
kenhet, minek folytában nem csak különféle 
börnyavalyák támadhatnak, hanem olly belsö‘ 
életmíívek’ fontes betegségei is, mellyeknek а 
hör védelmül szolgál. Innen a börápolásnál a 
test’ külsö tisztasága s a légmérsék iránti viszo 
nya jönek tekintetbe. ` 
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A tisztaság elsö szemügy. A ruhával fedelt 
részek többször hetében szivacscsal (spongyával), 
s ha nem hideg, legalább állott vizzelâ mosassa 
nak meg; ez által lassanként erösödni is fogabör, 
salégmérsék’ változásainak ellent állhátni 5 a nem 
fedett részek pedig naponként, szükséghez képest 
többször is mosassanak, hogy holmi alkalmat 
lan pörsenésekre ne szolgáltattassélg ok. A fel' 
mosást hasonlólalgr igen gyakran kell‘véghez vinni,` 
`minthogy izzadság és por legkönnyebben a ha 
jak köztt fészkeli me?,r magát, s viszketeget, Юö 
vel holmi kiütéseket is okozhat. l Szinte a bör’ 
tisztasága.7 s frisesége’ fentartására szolgál a fe-' 
hérruha’ szorgalmas váltogatása s gyakori, leg 
kedvetlenebb esetben havonkénti, fürdés. 
A fz'irdó' a) Tla'gymeleg , azaz I20 ‘---‘ 25 
L foknyi B, szerint; illyenben fél óránál tovább ne 
maradjunk, hogy el ne lankaszszon; e mellett ino 
zogjunk a vízb'en folyvást, a bört dörgöljük 
szappannal, 7s kilépel. hamar törölközzünk. Leg 
könnyebben a’ fej híílvén meg , ezzel kella für 
döbéni mosdást kezdeni, de aт; azonnaljól meg 
is törleni. b) A hideg fîirdó'l:’ legegészségesbike 
a folyami fürdö, mídön mérséke 1615s 20 B.. 
. fok köztt van; ebben egy fertálynál lInovább mu 
latni nem tanácsos, hogy kelleñinél több állati he 
vet ne vonjon el a testtöl. Hideg fürdöben 
azon' óvással kel] élni, hogy, mielött belé men 
I 52 ul. Föclxx. EL» És xlvÁLAsz'rÃsolc. “.uöncözöneńs. 
nénk, {в} , mell és szeméremrészek vizes szivacs 
csal jól megmosassanak, benne pedig folyvást so 
kat és élénken` mozogjunk s testünket dörzsöl 
jük. Így e fürdö minden káros következés ilél 
kül erösítöleg fog` a börre, ideg- ée izomrend 
szerre hatni.' Utána pedi@r j(i vagy egy óráig 
sétálgatni. -- Közönséges fürdöi szabályok: a) 
soha teli gyomorral ne {Иl‘ö0j11nk; s 1i) inkább 
estve mint reggel, midön a test izgathatóbb állapot-f 
ban levén, könnyebben ln'íl meg; este ez iz36 
konyság mindennemü külsö ösztönök7 behatása 
által némjleg el van tompulva. -- Minden na 
gyobb orvosságos erejií fürdö csak orvosi cél 
ból és rendelés szerint használandó. 
Második tekintet a börápolásnál annak me'r 
se'ke, melly nappal ruházat, éjjel ágybeli által 
határoztatik. a) Rulm'zatunk csak annyi mele 
get tartson., hogy hideget ne érezzünk. A na 
gyon meleg öltözet elpuhítja a bört, azt meg 
ln'ílésre hajlandóbbá teszi, honnan aztán `a bör 
által elfedett életmíívek is hasonló meghülé/si ve 
. szedelemben forganak'. Azért közönséges li11sz110 
latra kerülni kell télen a szörös, v. gyappal (và 
tával) igen tömötten bélelt, --- továbbá a testet 
nagyon megfekvö -—-, s nyárhan, a kelletiné] több 
у ruhát. Az egyes testrészekre nézve pedig: a 
fej híísen tartassék, s egyszerü kalapnál egyéh 
bel ne ñedessék soha l(an лёd és szalmakalapok ' 
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nyáron igen célszeŕ'üek); a nyakat kis korunktól 
fogva meztelenül kellene hordani, mi számos to 
_ rokbajtól megmentene;a meglett koruaknál elle 
nezvén ezt a zsarnok divat, legal‘ább egyszerü, 
puha nyakkötönél v. könnyù. nyakkendönél , melly 
minél tágabban _le{.;уeni megkötve , egyébbel 
élni nein tanácsos; a mellet is ln'ís mérsékhez kel‘ 
lene szoktatni: így név szerint a szoptató anyák 
és dajkák jóval kevesebbet bajlódnánakmell- és 
emlöikkel. Ellenben melegen kell tartani a has 
üreget, mellynek életmíívei érzékenyek a hideg 
iránt , a veröcér-rendszer’ Qsystema venae por 
tae) kevesbbé nyomos és hathatós munkássága 
miatt. Meleget kivánnak a lábak, név szerint 
azok’ végei, mert tova esvén a szivtöl, csak 
gyengén állhatnak ellent a hidegnek; s azért ke 
mény télen a pamut harisnya jó dolog, de ké 
nyelmes csizmák menen, hogy aláb’ újai ¿Zaba 
don mozoghassanak, mi által az elfagyást is leg 
könnyebben elözhetni meg. 
Említendö itt az is , hogy öltözetünk semmi 
részét a testnek ne nyo'mja. N év szerint a szoros 
nyakkötök vé'rtorlódásokat Тej és szemek felé,' 
gutára hajlandóságot szülnek; a fehérnép’ vállai 
vagy is füzöi az emlök s a mellüreg’ életml'ívei’ 
illö fejlödését _s munkálkodásait hátráltatják, s 
lassanként a hasban is öeszenövéseket eszközöl~ 
nek. Szoros nadrág' szint úgy gátolja a bélcsa 
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torna’ szahad munkálkodását, n_yomja a heréket,_ 
nehezíti a vérfhrgást. --- b) Ägyainb, épen ugy 
'mint ruhäzatnnk , mértékletes melegek legyenek. 
.Sok gutának. a dunnák- és puha párnákban 
van credete; ifju s férfi beéri paplannal mégr té 
‘lenés hideg sz‘ohában is, в álma így er'ösítö lesz ; 
korosak, elég ha lábaikat fedik dunnával. Al- 
dunna soha , mindig ször matrác legyen alattunk; 
'felkelés után vagy egy óráig az ágy borítatlan 
hagyassék, s hetenként legalább egyszer sz0l162 
1essé1ъl A tisztaságot itt sem kell‘elfeledni. 
HARMADIK CIKKELY. _ . 
Vízelléa'. 
EZ úton részint a vérhöl különféle' sz1111565 
telen vizes és sós részek,részint az életmíívek7 foly 
vásti mozgásai által elhasznált anyagok, ‘15il2l5z 
tatnak ki. `Ezen elválasztás fordított arányban áll 
a többiekkel , úgy hogy' kisebb , 11li116n egyebek 
bövebbek , s viszont; továbbá külön belsö s 11111 
sö környülállásokhoz képest (alkotmány, élet 
mód, idöjárás, évszak, ko1' st1i) változik; de 11iiu 
den állapotokban elsö szabály a természet’intését 
‘—- ‘miс1'6n t. i. a húgy’ kiválasztására nógat -- 
tisz_|.elni Nem tanácsxis.t. i. ez ö5zt61il lelnyom 
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ni, s a vizellést szer felett halas‘ztgatni; mert a 
vizellet’ folytonos , ö'sztönzö s mennyiségével 
erömíívileg is tágító hatása által túlizgatott ide 
gek eltompulnak, túlfeszített izmok elgyengíílnek, 
u hólyag’ falai kitágulnak; minek következésé 
ben aztán rendszerint csak akkor ösztönöztetiink 
peselésre , 11111161l a hól‘yagr már nagyon megtelt; 
fr mlatt nem 
 
o 
birjuk többé teljesen a hólyagot kiüríteni, s ek-- 
de épen e kifejlödött izomgyengeeé 
képen egyfelül a hólyag’ bénulása készíttetik el6 
lassanként, másfelül a teljesen soha ki nem 
ürített húgyból visszamaradó s meg-meggyülö 
üledék arra hajlandòknál idövel fövenyre és k6 
ne nyujc okot. Megjegyzendö , hogy mídön vala 
ki péld. Vendegségnél, nagy társaságban, szokott 
nál több ivás után vizelletbocsátásra ösztönt érez, 
ál szeméremböl azt el ne nyomja: egyetlen egy 
illy elkövetett hiba bénulásra, örök hólyaggyen 
geségre adhat alkalmat. Továbbá nem kell a vi 
zelleti ösztönnekl kelletine'l Ãve'szebben engedni, 
hogy ez által a hólyag’ idegei iránta mód felett 
érzékenyekké ne váljanak , s így a lassanként 
mindig gyakoribb ösztön által nappali kényel 
münk s éjjeli álmunk egyfoŕmán ne zavartassék; 
hanem a 1161‘nуйlё11lё1so1а1lo2 mére'ndö okos g'ya` 
korisággal' válaszszuk ki a vizellelet. 
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NEGYEDIK CIKKELY. 
lszéküritéa. 
A bélsár ételeink’ haszonvehetlen` részeiböl, 
agyomornedv’ maradélíából, felesleges epéböl ‚ 
a vér’ elhasznált részecskéiböl, az egész bélcsö’ 
nyálkájából , annak belsö szinén történö gözölgé 
séböl áll össze , s a végbélen, rendszerint egy 
szer napjában, üríttetik ki. Az egészséges hélsár 
közép keménységü, egyforma „gумы, köny 
nyü, és sárga szinü. Székrekedés szeleket , 8öl‘ 
csöket támaszt, ha tovább tart, az altesti vér’ 
szabad forgását akadályozza, annak egyes részek 
ben meggyülemlését, fájásokat, név szerint tor 
lôdásokat a fej felé: fejfájást, a mell felé: nehéz 
lélekzetet, az altest külön részeiben: aranyeret 
okoz, ennek százféle bal következéseivel. Нoвz 
szas és szokványossá vált székrekedés, az Юta], 
hogy a bélsár’ folyóbb részei ismét felszívatnak, 
a véтt is rongálja lassanként; dmásfelül az így 
szárazzá s keménynyé lett szék folytonos izga-l 
tásával kimeríti a végbél’ érzékenységét, a bél 
sár mind bövebben összegyííl, a sz_omszéd ré~- 
szeket nyomja, s a legnagyobb, néha vesze-l 
delemmel (sérv) járó erölködéssel, és gyakran 
fájdalmasan üríttetik l ki. Azért iparkodni kell 
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rendes mindennapi széket n_yerni2 s`e végre min 
denek el6tt 1tt is a te1‘11lészet’ intêsét tiszLelni. 
Hogy mindazáltal a szék, minthogy nem min 
den környülállások köztt engedbetünk neki egy 
' formán, s ez által könnyen eICSábíttathatunk an 
nak elmulasztására, rendesen letétessék, liasz«l 
nos a természetet e tek1ntet11en bizonуos‘1d6— 
lnöz' szoktatni: legcélirányosabbak a reggeli órák; 
.ekkor t. i. az emésztés tökéletesen elvégz'o'dvén, 
a székkel együtt az ételek’ minden maradvá 
1l yai,nyálka st1i kiüríttetnek, s a test magát 116n3’ 
nуen érzi utána. Еgу pohár fris víz felkelés 
után, nyárban gyümölcs reggeli, elömozdítják 
e kiürítést, lgivált ha e mellett elégséges. testi 
mozgás és vízivás el nem .mulasztatik l 
A szék kétképen térhet el minöségére n6z 
ve a rendtöl: a) Fab/ó szokott lenni szivacsos, 
érzéketlen bélcsöù', vagy igen 65ztönz6 ételek 
kel élö, valamint keveset izzadó, gyengén emész 
t6, s így kevés, à vérbe átviendö, tápot ké 
szítö személyeknél. Е baj kiszáradásra, s t6111) 
féle senyvekre `adhat alkalmat. Az illyenek ne ‘ 
éljenek izgató, nagyon sós, savanyu vagy édes, 
végre nagyon vizes, hanem száraz, összehuzó 
éLelekkel, veres borral, mozogjanak sokat, 6l' 
tözzenek s takaródzzanak melegebben, lìogy 2l116r 
gözölgés neveltessék; örizkedjenek kivált a lá 
bak és has’ meghülésétöl s minden leverö szen-l 
5 s 
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vedelmektöl. b) A beme'ny szék rendszerint a 
székletétel’ elhalasztásától, ’s’ ennek folytában а 
végbél’ ellankadásától s kitágulásától ered. M_in 
denek elött tehát azon kell e bajjal veszödönek 
lenni , hogy napjában kétszer is kiüríthesse. 
székét, mi által a végbél., összehuzódására, erö 
södésére idöt nyer. Jó lesz e‘végre hideg víz 
klistélyekkel'is élni estvénként, kik görcsre haj» 
landók , ` vizezett veresbor -klistélyekkeh sok vi 
’zet inni, s vizenyös, sós s ezért italra ösztönzö 
ételekkel élni, kik tán éjjel nagyon izzadnak ‚ _ 
könnyen takoródzni, korábban kelni,hídegen für 
deni. Нa a hasüreg’ összenyomatása (péld. fíízés 
által) oka e bajnak, ezt kell elmellözni, terhes 
l állapotban orvoshoz folyamodni némi egysze 
' rů orvosságért , s mindennemů összehuzó ete 
leket _ (leginkáhb mispolyákat , birsalmákat) s 
italokat (fanyar borokat) kerülni. Midön a ke 
mény székhez állandó rosz étvágy kapcsolódik, 
szinte orvoshoz kell folyamqdni. 
Mellékesen jegyeztetik meg , hogy közös ár-f 
nyékszéket vigyázattal kell _használni, mert ott 
könnyen elkapha'tni holrni ragadós bajt; a rajta 
sokáig ülés’ szokása pedig idövel végbél-iszamot 
szülhet (Prolapsus ani). 
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MÁsoDIK FEJEZET, 
Nmx-PENTARTAS. 
ELSÖ CIKKELY. 
Férlïůí semi ¿let 
l A. ELHALÀS. 
«. ‹ 
Àzon gyönyörüség, mellyel a természet а 
nemzés’ dolgát összekapcsolta, könnyen vissza 
élésre csábítja az embert, a miért itt mindenek 
elött e müködés’ nagy fontosságáróls a reá fordí 
tandó erökröl álljon néhány szó. Az ond(i (neш 
zö nedv) a vér’ javából, a legfínomabb életmü 
vel1ben készül, s minden nedveknél több képzö 
anyagot foglal magában. Ezért az ohdónak 
felette gyakor elhálás általi elfecsérlése lassan-` 
ként egészen tönkre juttatja az életmüséget. De 
. az idegrendszer is, az elhálás alatt, szerfelett 
megfeszíttetvén, a lélek felindulván, a vér fej, 
mell s minden gyengébb részek felé torlódván, 
à börgözölgés gyarapodván, kitetszik, hogy az 
elhálás alatt a test’ crei sokfelöl ostromoltatnako 
Azért az elhálást a) nem kell kelletine'l koráó/mn 
kezdeni, általában 20 d. év elött nem, hogya 
melly erö a test’ kellö kifejlésére olly igen szük- 
séges, attól el ne vonassék; legjobb pedig e 
:L' À '..M_AJJ---n 
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részben a házasságot (25 d. életév elött nem 
kötendöt) bevárni, mert az egészséges elhálás’ 
minden feltételei lcsak itt lehetnek teljesen jelen. 
1)) Kerülni kell azt ollyaknak, kik roszul emész 
tenek, vaůr f épen tüdö- vagy egyéb sorvadások 
kal bajlódnak: illyenek hetekre ’ kimerítik erei 
ket, gyengébb részeiket még inkább elerötlení 
tik, s a melly gyermekeket 'nemzenek, gyen 
gek, görvélyesek, ’s gyakran atyáik’ bajaira hal' 
landók. с) Nem kell az elhálást [гелей/гel ¿yak 
rabban gyakorolni; kétszer hetében rendszerint 
ártatlan; egyébiránt itt kor és egyediség so-' 
kat határoznak. Óriásnak _sem kellene való bel 
sö ösztön nélkíil , s ne sokkal gyakrabban az 
elhálást íízni , mint mondatott, mert a melly on 
dó ez úton ki nem üríttetik, az felszivatva, a 
test’ erejét annál inkább neven. öfege/G pédig 
tartózkodjanak , mert a szenvedett erö- és ned‘; 
vesztesé'gel: csak bajosán pótolhatják, s gyer-' 
mekeik töhbnyire gyengék és hervatagok.` Mi 
dön végre `két , korukra nézve igen különbözö 
személy líázasodik össze, nem levén meg ereik 
köztt az illö arány , mind kettö korábban éri vé 
gét életének. d) Elhálásra legcélirányosabb` z'dö 
a hajnal , miidön a test az éjjeli pihenés által fel 
ujúlti: nappal, :mnyi más ösztönök köztt, vagy 
épen fáradt testte] , szintugyl teli gyomorral, 
talán teli fövel is, gycngítö. lАz_ évrészre nézve: 
О 
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télen kevesbbé merít ki , mint nyáron; ’s e) fek 
ve kevesbbé mint más, természet elleni, ‚лед/Лег 
tete'sben. \ 
в. öNrnn'x-Ezr'zs ias öNKÉNY-rnLEN MAGöMLÈs. 
 
Gyalu‘abban rontja el az ember egészségét az 
önferteze's (onania), mint az elhálás által. Ezen 
természetellenikielégítése a nemi ösztönnek alább 
szállítja a test’ és lélek’ kifèjlödését a'nnyira, hogy 
az önfertezöre gyakorlott szem azonnal rái'smer 
F6 gyógyszere az erös férfìas szándék; physicai 
tekintetbeu pedig a test’ ingerlékenységének el. 
tompítása: melly végre ösztönzö ételt , itaIt, tehát 
káv'ét és bort is, a szíík, dörgölö rul1át, pulla 
meleg ágyat, hòsszu alvást, a szép nemmell` t51r 
salkodást, kétértelmü könyvek’ olvasását kerül 
ni kell; ellenben mindenlgép sokat mozogni, vias 
kodni, vagy legalább hidegen fürö'dni, ha lehet, 
folXamban stb. 
Ha a nemzö részek’ elgyengiiltéböl, valaki 
nek, tudta s akaratja nélkül magömle'sei (pollu 
tio) lennének, a felebbieken kivül még a sze 
méremrészek’ és tarkó’ mindennapos hideg 
mosásai ajánlandòk: hol ezek nem használnak, 
orvoshoz kell folyamodni. 
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MÁSODIK CIKKELY. 
Ангелы! nemî élet. 
. A. ‘взятые. 
Èzzel jelentkezik asszonyoknál a serâíílt 
ség’` belépte (pubertas), s mindenek elött annak 
elsö megjelenése érdemel különös ñgyelmet, 
minthogy illyenkori hibák sokféle bajoknak (méh -‘ 
kór, sápadás, szülési bajok) vetik meg alapját jö 
vendöre. E’ figyelemnek akkor kell kezdödnie , 
'mikor a leány tizennegyedik éve körül lévén, 
teste s emlöi teljesebb fejlödést mutatnak. Illyen 
kor tanácsos az ételeket kissé megválogatni, ne 
héz, pufl'asztó, netalán vizelletre hajtó, s föleg 
fííszeres, hevítö `ételeket; vagy erösebb szeszes 
italokat, továbbá hosszas , fáŕasztó s bármelly 
eröszakos mozgásokat, felhevüléseket .(lelkieket 
is, kivált célíránytalan olirasás, játékszin és tár 
salkoclás által), meghülêst, szorgosan kerülni. Ha 
a havi tisztulás’beköszöntése, a leány’ egyediségé 
hez képest, késnék is , ha egyébiránt bajjal nem 
jár, aж; nem kell' hajtó szerekkel sürgetni; ‘el 
lenben ha az ugy I nevezett tisztulási 'ké_születek 
(molimina menstrualia) fájdalommal s fenyege‘tö 
zö bajokkal köszöntenének he, a természetet ауд 
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molítanj kell. Ingerlékeny, bövérü leányoknál 
gyakran nagy fájdalmak, gö'rcsök is mutatkoznak ‚ 
itt a fris édes savó’ itala, korpafözet- s mákolaj 
klistélyek, langyos lálovíz,V az altest’, Евreний’, 
s szeméremrészek’ meleg vizbe mártott szivacs 
csali dör'gölése ajánlatosak, s többnyixje meg is 
felelnek a сёlna11: ellenben az annyira divatban 
levò' he‘iítö herbatheák mind elvetendök, az egy 
székfííforrázatot (infusum florum chamomillae) 
kivéve , mellynek gyengén kell készülni (fel latot 
egy font forró vizre) , s jól cukroztatni, mire a 
görcs és fájdalmak többnyire engednek: ha nem,’ 
`orvoshoz kell folyamodni. . . 
De a rendesen tisztuló leänyok s as‘szonyok 
is, szükség hogy havadzás’idején több gonddal 
legyenek legészségöluf‘e, minthogy az illyenkor 
`x'erzl'ekenyebb idegrendszer könnyebben enged 
rêst bármelly ártalmas behatásoknak, ugy hogy4 
i valóban jó részét az asszonyi betegeskedéseknek 
ekkori hibáknak lehet tulajdonítni. Kerülni kell 
мыt illуen1юr a fenn említett étel és italokat , 
hevítö mozgásoliat (szaladást, táncot), minden 
meghülést, kivált a lábakét és altestét: s végre , a 
‘nyári hónapokat kivéve , tanácsos volna általában 
naй'5l50t viselni az asszonyoknak, mert sok aви 
szonyi nyavalya egyenesen az als(i részek’ hüvö 
sen tartásától van; végre kerülni kell az 6lén 
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kebb, kivált lenyomó indnlatokat (félelem, bú, 
haragys a lélek’ derültsége’ fentartásán igyekeini. 
A havi tisztulás, rendes állapotban évröl 
évre öregbedik, a nemi élet’ gyarapultával; míg 
ötvenedik év körül ismét lassanként fogy., s vég 
re elmarad. Ha ezen idökorban bövebbé találna 
lenni s külön bajokkal járni, orvòsi segedelem 
után kell látni. 
в. вьнАъАв. 
Ezt asszonyoknak a) me'rtékletesen kell gyak0~ 
rJlni; mert azon nagy megrendülése az idegrend' 
szernek, mellyel az , kivált érzékenyebb egye 
ldeknél jár, ha `igen gyakran ismételtetik, ideg-l 
gyengeséget, görcsökre hailandóságot, söt végre 
görcsöt is szül; de másfelííl azon ösztön’ követ 
kezésében, mellyel a méhre hat, az altesti ver. 
nek ide toldulását eszközli , melly hatások’ húza 
mos tartása végre mёЬтér1`olуásokra, söt kemé 
nyedésekre, rákra is hajlandóságot, söt e bajo 
kat magokat is , okozza. li) A melly asszony 
szerfelett elragadtatik az elhálás által , talán ájul-’ 
doz is, pár napig,r gyengének érzi magát utána, 
velamint az épen tisztulandó s tisztl1ló,‘ s ötödik 
hónapon túl terhes asszonyok, kerüljék az (3l11á 
lást. с) Mint felebb a férlinemnél emlitve volt, 
me‘gjegyzendö itt is, hegy a maga idején, ter 
mészetes l1elyzetben, jó lkedv`vel s szerelemböl 
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történjék az elhálás, »és félbe ne szakasztassék,I 
mi által a méhnek veszedelmes betegségei hozatF 
hatnak elö. d) A korra nézve hasznos leszen e 
gyönyörüséggel 18d. év elött nem , s 50d. ùtân 
azon arányban ritkábban élni, mellyben a lló— 
szám fogy. 
с. vl'sELössÉG. 
A viselös asszony a nem viselöstöl egyedül 
nagyobb érzékenységével különbözik; s azért, ha 
kiilönben is rendes életet élt, azt csekély módo 
sílásokkal fo'lytathatja. èKülönösen a következök 
116l ¿mana’k a viselösökröl diaeteticai telemet 
ben tudandók. 
a) le'lekre nézve: anůak nyugalma, de 
rültsége, megelégedés és jò reménység a' f6. Kik 
tehát a viselöst körülveszik , ennek nagyobb ér 
zékenysége’ tekintetéböl, ne hz'1borítsák` annak 
lelki csendét. Az idegrendszer’ nagyobb 16z1o11 
tatásai, i'jedség, nagy harag, szertelen öröm bal 
kövètkezéseket (kora szülés, vérfolyást) szülhet 
nek; bú, félelem, fogyasztja ereitns a ma5za1’ 
kifejlését gátolja. A bút, ha alapos , igîyekezzünk 
viga'szalás által enyhíteni; a félelem többnyire 
alaptalan; így sokan a lebetegedéstöl félnek , llo 
lott a test’ helyes alkotása s rendes' élet mellett az 
legtöbbnyire szerencsés szokott lenni; másòk a 
szülés’ fájdalmaitól rettegnek, mellyek egyfelûl 
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’ nem is olly szertelenek , n másfelííl rendszerint 
nem olly tartósak, s a gyermek’megjélenésével, az 
anyai öröm’ elsö felriadásával ugy szólván el1168 
vák: ezekkel `tehát a félénk viselöst vigasztalni kelll 
A megcsodálás’ félelme a legfonákabb; a meg 
csodálás’való esetei felette 1it111, s ekkor‘ is job 
hára a képzelet’ és félelem’ elevenségétöl Szá1 
mazik a hajlandóság: azért olly látványokat (nagy 
âgés, vad állatok, embervesztés) mellyek a lel 
ket erösen megrázhatják, kerülni kell; ha pedig 
véletlenül adnák magokat elö, mennyire lehet, 
lelki eröt kell ellenök .szegezni 
b) A testiekre né'zvetkerülje a kevesbbé jó_ 
ételeket, 4s könnyüket és egyszersmind táplálókat 
válaszszon a terhes; i'talul kávé в vizezett fejér bor, 
azoknak, kik megszokták, nem ártand. Fontos 
rendszabás: hogy a viselös meg ne terhelje 
gyomrát, mert ez által a méhis nуomatik, az 
emésztés is, és így a táplálás, csak félig törté 
nik: jó leszen tehát egyszerre kevesbet, de 
gyakrabban enni.` Vannak, kik különben gyen 
géhbek, terhes állapotjokban ‘- mivel több vér 
gyůl össze s így több 'árllati héy, altestökben -- 
iobban emésztenek , nе11i híznak s általjában job 
han érzik magokat: az illyenek szokottnál töhhet 
ehetnek. Ellenben máskor egészséges és jól 
emésztö asszonyok, kiknél terhes voltokhan 'ta 
lán felette nиgу a vérnek az altest felé veu 1164 
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nya: gyakran roszul vannak, hányńak, sz61113 
legnek, nyomást éreznek a'gyomorban, roszul 
emésztenek, s azért máskornál szorosabbra kell 
hogy szorítsák életrendöket, minden fííszert s 
hevítö italt kerüljenek, á hús’ leggyengébb fajai- l` 
'val éljenek, tojásos ételekkel, mellyek kisebb 
mennyiségben is eleget táplálnak, növenyes éte 
lekkel, gyümölcscsel. Mi az иду nevezett a'l 
megkimíinásokat illeti, azoknak alapja sokszo1‘ a 
különösen átváltozott idegrendszerben van; s ha 
meg lehet nekik felelni, ritkán árt; ellenkezö 
esetben pedig, vagy ha a kivánt dolog csak ne 
1ieze11 len11e kapható, rá beszéléssel meg kell az 
asszonyt nyugtatni , figyelmét elszórni, s nem 
félni, hogy a gyermek azért meg lesz bélyegez 
ve. A táplálaton kivül gondot kell fordítani ar 
rais, _hogya vi'selös, meńnyir'e lehet, sokât' 
mulasson szalaad levegöben , mértékletès testi 
mozgással, kerülvén minden êröszakos mozgást 
(szaladást , táncot, kivált meghajlást); s a testi 
részek’ nyomatását célirány'talan öltözet által: in 
nen van gyakran a magzat’ hibás fekvése, nehéz 
szülés, elvetélés, elfnésztetlenség stb; így a fii-' 
zés, a mellény (corset) nem csak a hasüreget 
s21111111, hanem az emlök’ már ekkor kezdò’dö 
'munkáissálgált is gátolja. S'zintugy kerülni 'kell 
minden olly helyet és alkalm'at, 110l a terhes asz‘- 
szony 1lу0111ё1э17 döfést szenvedhetne: tehát tolon 
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gásokat, és mássalegy ágyban hálást. Végre az el» 
hálás csak a terhesség.’ elsö felében megengedhetö, 
s ekkor is nem azon idöszakaszban , mellyben 
különben a hószám szokott megjelenni, mert a 
tapasztalás’ bizonyítása szerint legtöbb elvetélés 
illyenkor történik. A terhesség’ ideje alatt egy 
kor különféle bal szokások s visszaélések' Штат 
toztak, mint péld. érvágás, holmi elökészítö or 
vosságok stb. Mind ezek, ha külön beteges 
{шapoв által nem tétetnek szükségessé, s orvos ál 
‘ta! nem rendeltetnek , kerülendök; ellenben'arra 
nagy gond kivántatik , hogy leginkább a terhes 
Ség’ vége felé mindennapos széke legyen a ter 
hesnek, melly végre , ha szükséges , allövetet 
(klistélyt), az utolsó hétben peсНёг Ьasznбsan glau 
bersó, vagy kesereg l(magnesia) s borkö’ vizes 
hlvasztékát ajánlhatni: Бoгу ez által a könnyü 
szülés e részröl is biztosíttassék. ." ' 
D. szÜLÈs , шорты-Аз. 
Minden szükségesek’elintézése, valamint az élet 
_ rend7 kiszabása abába’dolga.’Megjegyezzük mind 
azáltal a) hogy a szoba téres , jó levegöü legyen, 
nagyon ne füttessék; setét se legyen: egyedül a 
csecsemö’ szemei kiméltessenek meg nagyobb vi 
lágosságtól. li) Az да)’ ne puha és meleg , llanem 
inkább lóször legyen, eду fejpárnán Юга! egy 
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k'isehb derekali vánkessal legyen ellátva; ’s egy 
más tiszta ágy álljon készen, mellybe szülés шёл 
át lehesse'n a gyermekágyast tenni.` с) Öltözete 
könnyü, az emlök körül ne igen meleg , ha-' 
nem a meghiílést eltávoztató. d) A bábán ki~ 
vül legfelebb egy bizodalmas barátné legyen je 
len, ki a szülöt felderítse s vigasztalja. 
»S'zoptatfís alatt tápláló , nem hevítö, élelem, 
`sok mozgás , könnyü öltözet, `meghülés’ kerů 
lése s derült, csendes lélek a kövelendö fö rend 
szabások. 
70 n. szAKAsz: ÁLm'rl úw'r. 
MÁSODIK szAKAsz. 
ÁLLATI ÉLET.. 
Az állati élet’ középpontja a le'leb; azon esz 
közök , mellyekkel ez a külsö világból szedi tár-‘ 
gyait, az e'rze'kek; azek pedig, mellyek által alé 
lek a külsö világra hat, az önkényes mozgás’ 
izmai. 
‘ . nLsö röclmuzLY.` 
y Érzékek. 
` A. TAPlN'rÁs. 
Nein egyéb, mint testünk’ egész színén el 
terjedett külsö érzésünknek egy helyen, föleg a 
kêz’ újjain különösen kifejtett s felmagasztalt fi 
nomsága. Ki fínomabb kézi munkával foglalatos , 
kerííljön olly nehezebb munkát, melly az 11j] 
bört megkérgesíti; másfelül tartsa azt tisztán s 
lágyan a kézne‘k vízzel, finom szappannal vagy 
mandolakorpával mosása által, s viseljen kez` 
tyíít. Kenöcsök, mesterséges kézvizek stb szük 
'ségtelenek 
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B. xzLÈs. 
A gyomqr’ állapotjától függvén, mind az tartja 
fenn az izlés’ épségét, mi a gyomor’ rendes Шa 
potját. ' 
с. szA GLAS. 
Sértetik nátha által, melly megln'ílés és elra 
gadás által támad. Csökkenti és elkorcsosítja aт; 
a дш‘пбг-вяёррапшз’ szintolly káros, mint свё 
mörletes szokása. A burnót (dohánypor, tobák) 
folyvást izgatja az Orr’ takonyhártyáját, azt ‘11:1 
szontalan elválasztásra birja, -- s kivált a spa 
nyol burnót ‘--‘ a föt is шgы'Н. Kik e szo115l5 
tol megválni nem akarnak , kerüljék legalább 'a 
hamisított tobákot, s szünetlen ugyan axon faj 
tával éljenek. 
n. HAiLAs. 
Hallás nélkül sok gyönyöreitöl fosztatunk 
meg az életnek, és számos foglala'tosságokra al 
kalinatlanok leszünk: miért különösebb figyel 
met érdemel. ` Mi elöször is e' halló ke'születet 
illeti: mindenek elött a fälzsz’r gätolhatja a hal 
lást. Ezen, á füljárat’ némelly kicsiny mirígyei 
ben készülö , sárga, keseríí, síírü nedvnek ren 
deltetése a‘füliáyatot a kiszáradástól menten tar 
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tani, s abehatható li0lmi bogarak, nagy hang stb 
ellen védeni. Gátolhatja pedig a fülzsír a hallást 
bösége által; ekkor tehát csont fülkalánkával vi 
gyázva eltávolíttatik; ha meg is keményednék, 
azt elébb valami gyenge folyósággal (mandolao 
laj , meleg tej) ‘лаgу puhító gözzel kellene meg 
lágyítani. Ha kelletinél kevesebb fülzsír Válasz 
tatnék el, a fület‘melegen párolgatni `szükséges, 
hogy a mirígyek’ lmunkássága felébresztessék. 
Belsö bajait a fülnek orvossal kell közölni; kive 
vén midön fülcsenge's van jelen, melly föfájás 
sal járván , vértorlódások által támad. Itt több 
nyire elég az életrendet helyesen elintézni , mi 
szerint szeszes italokat, füszeres ételeket, nagy 
zajt kell kerülni, a fejet ln'ísen tartani‘, 1i11ik 
szemek’ s fülîtájékát hidegen mosni, estvénként 
meleg lábvizet venni, s nyilt székröl gondoskod 
ni. с) Мi a hallo' eró't illeti: a vértorlódások’ 
elmellözésén kivül a halló ideget, kiyált gyenge 
idegüeknek, minden szertelen izgatástól, tehát 
mértéktelen zajtól, hi'rtelen meglepö durranástól 
stb meg kell örzeni. 
je в. LA-rÀs. 
I 
Mi a ММ ke'szii'létet (szemet) illeti: .mindeA 
nek elött annak külsö sérelmei, Iizgatása. el 
fordítandók. Ha tehát por lepi, meg kell mos 
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ni, füstös büdös helyeket kerülni (árnyékszék’ 
bííze valóságos ’merge a szemnek); a szemet ln'is‘- 
höz szoktatni, de meglu'íléstöl örizni: felhevíílt _ 
szemet tehát nem fogunk hirtelen hidegen mosni, 
hanem reggel és estve a szemet elébb állott, az 
tán fris vizben `füröszteni, mi által véredényei 
megerösödvén, torlódásokfellen is mentek leз‘2-ь 
nek. b) 'Mi a'Jcitó eró't illeti: itt a világosság’ 
mérséke, s tz'irgyalk’` t'ávolsága és nagysága jönek 
`tekintetbe. A vila'gosság, ha `felesleges, ha igen 
fehér vagy fényes dolgokról löködik vissza (nap 
fény, hold, tííz; hóról, mészröl, fehér llo11lo1: 
ról visszaütödött sugárok) tú'lizgatás által meríti 
ki a szem’ láterejét; azért dolgozó asztal és ágy 
ugy álljanak , hogy a világosság oldalról s ne szem 
köztt essék be; szabad'lielyen, utcákon, hol'min 
denünnen a sok visszasugárzás, jók az asszonyok- I 
nál clivatos zöldernyök (a tarkák, kivált sötét és 
világos-csíkosak vaзу kockásak bántják a szemet) 5 
dolgozó szobákban a mesterseges ’ világ’ kor- ` 
látolás'ára süvegként feltett ellenzövel élni taná 
csosabb mint ¿világot bádog ellenzövel egy kis 
körre szorítni s mintegy öszpontosítni. Mester 
séges világul legj'obb az argandi Кипpa, ha alkal-n 
mnsan készíílt, utána a mily-gyertyaz mint a 
melly nem lobog s nem gözölg, viasz gyertya 
gyengébben világít, s azért számokat kettözni 
kcll; legkevesbl1é jó a faggyu gyertya, l61101953 
6 
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sa s göze miatt. De ártalmas a kelletinél kevesebb 
világosság is, kivált ha apróbb tárgyakkal foglal 
kodunk , mert itt a látideg, erejét kell szertele 
nül megeröltetni ; azért az alkonykori olva 
\ sás igen fárasztó. A színek közöl a veres és fejér 
bántja a szemeket, világosságok. erejével, legin 
kább. Végre a hirtelenül egymást váltó világos 
ság és setétség basonlôlag ártalmas; a miért leteínknek is ngy kellene elrendelve lenniök, 
hogy minél egyformább világosítással bírjanak. 
--«‘ Mi a tárgyah' távolságát és nagyságát illeti: 
se igen távol ne tartsuk, se igen kicsinyekkel, 
mennyire lehet, ne foglalkodjunk , hogy a szem, 
erejét nagy megeröltetése által ki ne merítsük. 
--- Megjegyzendö végre az is, hogy ebéd , smég 
kevesbbé vacsora után mingyárt, szemfárasztó 
munkához ne fogjunk; a melly tárgyakat szem 
lélünk , ne mozgassuk (azért ártalmas a járva ol 
vasás); ha a szem elfárad, azonnal pihentessük, 
s ha lehet; szabad levegöben, kertes helyen sze' 
rezzünk neki enyhülést. 
Nevezetes és káros visszaélés napjainkban a 
szemüvegek” divata. Bármelly alapos legyeniis az 
üveg, még is megtöri a sugarakat, s azért szükség 
nélkül nem kell. vele élni soha: az ugy' nevezett' 
színházi látcsövek vagy távcsövekkel is ritkán, 
és mindenkor csak néhány percre. kell élni, s 
helyesben kettössel , melly t. i. mind a két szem 
ì 
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re sz0l55ll,' mert ha az egyik szemet behúnyva, 
csak egyet eröltetünk meg, ez annál inkább szen 
ved, ‘-- Csak midön különben jó‘l látott ember 
azt veszi észre, hogy kisebb tárgyakat nem vehet 
ki többé olly határozottan és tisztán, nagyobb 
világosságra szorúl, olvasáskor a betiik kettöznek 
vagу eёуmásьa folynak, szemei szokottnál ha 
marabb fáradnak el: csak ekkor szabad ůveghez 
folyamodni. Ezt ugy kell választani,.hogy se ne 
nagyobbítson, se ne kisebbítsen, hanem a tárgyat 
szokott távolságban tisztán láttassa; Minthogy pe 
dig a két szemnek rendszerint külön góca (focu 
зa) van, tanácsos mindegyikre külön üveget vё1- 
' lasztani. Pápaszem pedi?,r inindig jobb a kézi szem 
üvegeknél (lorgnette), minthogy emezek, a kéz’ 
reszketése miat't,' folyvást inogván, s így 113k“? 
sök és gócuk minduntalan változván , a szem te 
temesen gyengül.. 
Mihelytt beteges változás vétetik a szemben 
észre , szemorvossal kell tanácskozni. Eleínte 
könnyíi mindenbajt megorvosolni; holott a házi 
szerek e gyengéded életmííben többnyire pótol 
hatlan károkat okoznak. 
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MAsomK röcmKnLY. 
Lélek. 
Lelkünknek föleg két oldalát lehet megkülön 
böztetni: a введете: (Geist), és kede'éyt (Gemüth). 
Amaz alatt azon tehetségek’ öszveségét értjük, 
mellyeknél fogva a dolgokat megismerjük, megkü 
lönböztetjük, megitéljük stb. Ennek mivelése a nе 
veléstudomány’ tárgya levén , itt egyedül azt kell 
megjegyeznůnk, hogy a szellemi erök’ne mível 
tessenek kelletìnél korábban és erösben , hogy ez 
által a testi fejlödés , az ‘‘egész életre károsan visz 
sza ne tartassék. Hetedik évének eltölte el'o'tt 
gyermeket'semmiféle szellemi munkálatòkra szo: 
rítani nem Rellene: ezen els5 életszak hire 
kesztöleg а physical' termësîet’ minél szaba-- 
dabb és nyomosabb kifejlesztëse're szánàndó. Ne 
higyük, hogy ez idöyeszteség: azon túl minden 
` nemü tanúlás könnyebb, sebesebb és sikeresb. 
Különösbl figyelmet kiván itt másik oldala 
a léleknek, а kede'ëy, mellyel àz érzések’ össze» 
ségét jeleljük , s nem csak az egész lelkület’ 
alapja, hanem az egészségre is a legnagyobb, és 
közvetlen befolyásu, kivált ha az érzések таит 
ш növekednek, így az idegrendszerre nagyobb 
mértékben hatnak , s ez úton meld építöleg,majd 
dúlól'ag az egész életmííségre. Leginkább pedig az 
‚' 
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indulatok’ ereje, véletlensége és tartóssága az, nem.' 
annyira azok’ nemei , mi a testl‘e `val() be 
folyásukat határozza: így péld. az ö1611i is, molly 
különben jótevö hatásu , károssá lehet , ha 
nagy és véletlen, annyira, hogy következései köztt 
hirteleri halál’ példái is Vannak. A szenvedelmek 
‘(passiones) legközelebb az agyvelöre , majd a 
vérrendszerre, egyes el- és kiválasztásokra 11ll1n` 
kálnak: szertelen mértékben ájulást, söt haláltis 
eszközlök.’ Е‘ hatásokhoz képest az érzések vagy 
felösztönzök , vagy leverök. a) A felösztönzök 
emelik az életmííködések’ erej'ét , legaláhb mulo 
lag; s ide tartozik 1) az öröm, melly leghatalmas 
han ébreszti a test’ minder1 cselekvöségei-t, 212o11 
nak eröt ad s könnyüséget. Azért iparkodjunk 
helyzetünket mindig kedvßzö oldalairól fogni fel, 
s azokban ellenmérgét lelni kedvetlenségeink 
nek. 2) Harag és óoszu' is ösztönzöleg hat az 
ideg“' és vérrendszerre, de lázasztólag inkábl), 
11li1lt jótékony haladásban; az eperendszert fel“ 
ingerli s ez úton névszerint'a hasbeli életmíívek’ 
munkásságát zavarja; .végre (szoptatóknál) az em- ` 
lök7 ëletét másítja meg, s azért az ekkor szopott tej 
a csecsemönél is különbajokat okozhat. Igyekez 
zünk tehát a boszantò dolognak legott engesztelö'» 
oldalait is kikapni , vagy általában józan erkölcsi 
elvek’ шgы‘1ln5ll lelkůnket megnyugtatni. Az 
elnyomott harag veszedelmesebb ‘а $2a1›a‹1on ki 
78 u.. вишня: Аъы'п E'Ls‘r. 
\ 
törönél , mert nem csak addig, mig tart, tá 
maszthat görcsöket , nedvek’ megakadásait, fú 
ladozást, májbajokat stb, hanem jövendöre is bal 
következések’ csiráit hintheti el.' 3) А szeretet 
s különösen a sz'erelem, ha boldog, folytonos 
jótékony ösztönnel építi az idegrendszert, s ál 
tala az életmííködések’ `minden ágait. 
b) A leveró' indulatok köztt 1) a szerencse'tlen 
szerelem, a gyülölse'g (kivált mellyet el kell nyom 
ni), boszuság s a szomorusa'g’ külön nemei: bú, bá 
nat, kedvetlenség,komorság, nem annyira csüg. 
gesztö erejök’ nagyságával, mint tartósságukkal 
merítik ki az életeröt , pangâsokat, emésztetlensé 
get, söt sorvasztó húzamos nyavalyákat okoznak. 
Ezen szenvedelmeknek az ész’ és vallás’mindenhatô 
erejében kell orvosságát keresni. 2) Az ljedelem 
hirtelen hatásával megakasztja a vérforgást, pan 
gásokat okoz az epeutakban, sárgaságot, ájulást 
sokszor halált guta által. Így hat, de sokkal gyen 
gébben , a fe'lelem: ez sokaknál elöâzör is széket 
hajt , majd görcsöt támaszt a börben , gátolja ek 
képen a gözölgést, öregbíti a nedvek’ beszivását, 
mellyeket a belsö részekbe hajt; honnan rаga 
dós nyavalyákat is leginkább a félénk veszen fel. 
lЕ ёzeш’edelшe11et annak meggondolásával kell el 
hárítni, hogy az elmell'o'zhetetlen roszat nyugott 
lélekkel bevárván , könnyebb ellene fólfegyver* 
kezni. 
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HARMADIK röclKKnLY. 
önkényel mozgások. 
Ezek által nyilatkozik a léleknek a külsö vi 
lágra hatása, eszközei pedig a szabad akarat alá 
vetett ízmol'. A mennyiben ezek, a tengélet 
1iez tartozó mííködéseket mozdítják el6 (rágást, 
nyelést, vizellet’, szék’ kiürítését), emlékeztünk 
rólok a magok’ helyén , Valamlnt a hangot ké1) 
zö s módosító izmokról is , hol a tüdök’ erösbíté 
séröl volt sz6: ls így itten a helyböl mozgás’, 
vagyis helyhagyás’ izmairól kell még értekez 
nünk. Ezek , hogy céljoknak s az egész test'` ja 
vának megfelelhessenek, szorgalma'san gyakorol 
tassanak , a nekik saját munkásságba való gyakor 
és némi erövel tétele által. Magának az izomnak 
erösödésén kivül az egész test’ erösödését fogjuk 
e gygkorlás után tapasztalni. T. i. az elevenebb 
lélekzetvétel által a vér kellökép meg fog ujíttat 
ni, az altest’ nagyobb munkásságba tétele âltal 
j6l kidolgozott nedvek minden részekbe'n 08140r 
mán elosztatni, s így atest illöen tápláltalni; pan- _ 
gásoknak eleje vétetni , vaду a meglévök eloszol 
ni, a testböl kiürítendök könnyebben kiválasz 
tatni; míg más oldalról a restség számtalan ba 
jok’ szülöje, s ha c mellett még az emé'sztés is'jò , 
8() n. вмкмш: ALLAN ÉLET. 
kövérség', bövérüség, szélütésre, vizi v. lobos 
betegségekre való hajlandóság következnek; ha 
ellenben az ét‘vágy megcsökkent, szinte szenved 
a tápláltatás , a bélsár meggyí‘íl , új bajokat okoz 
ván, a teátben mindenfelé meg-megakadó ned 
vek csipösekké lesznek, az izmokat és idegeket in 
gerlik, fâjdalmakat, görcsöket, egyes részekben 
vértorlódásokat támasztanak; az alvás félbetörött, l 
fuladozás által nyugtalanított stb. 
ELsö CIKKELY. 
Izomggakorlůl тишины. 
Hogy az izomgyakorlás egészségiinkre s22ol-` 
gáljon , a) мама/схем legyen; mindennemü eröl 
ködések, nagy terhek' emelése, hordása, merész 
ùgrások stb kerülendök, mert ezek gutaütés, 
érpattanás, elvérzés által megölhetnek, kifica-' 
modásokat, csonttöréseket, sérvekct hagyhatnak 
magok után; a nagyon hevítö és izzasztó mozgás 
a nagy börgözölgés által gyengít, a vért fellázít 
vёт azt‘a finomabb erekbe rìémi erövel hajtja 
be , lazokat elszakasztjal, s így orrvért, vérpö 
kést támaszthat. b) Ne legyen felette tartós; 
a fárasztó munkák’ húzamos íízése lassanként ki 
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meríti a folyô, elgyengíti a merö részeket,_ s végre 
'idövell sorvadást is vonhat maga пьёт: innen, 
hosszasabb és fârasztó munkák közben pihen 
ni kell,4 eleget enni , s nem igen sokat in 
ni. c). Tekintetbe kell venni némelly külsö s 
belsö környülállásokai is. A borra nézve: igen 
korán _ gyakorlott nagy mozgások hátráltatják a 
test’ kellö fejlését, növését; öregkorban pedig 
az elkölt erök’ nehéz visszapótlása miatt kell ere 
inkkel gazdálkodnunk. Álkotma'nyra: böve'rüek, 
heves , ingerlékeny emberek mérsékletes 11io255l 
sokat vigyenek véghez; nálok а vérnek nemesebb 
életmíívekbe s a finomabb erekbe rohanása köny 
nyen szül‘i a fent érdeklett káros következéseket 
ellenben kövérek, tunya természetüék a nagyobb 
mozgásoknak tetemes hasznát fogják látni., kivált 
ha fokonként szoknak hozzájok. Heb/re nézve, 
legjobb szaliadban; idó're pedig , ne mingyárt étel 
után, 'tehát teli gyomorral mozogni, 's míg az‘ 
emésztés tart; ebéd elött vagy félórányi sétà éleszti 
az étvágyat. .Évszakol‘ra nézve: nagyobb mozgá‘- 
sokat birunk el télen mint tavaszszal, öszszel mint 
nyáron; a nap’ részeit tekintvc pedig: kora ta 
vaszszal kevesbbé ajánlhatók a reggeli Órák a föld 
gözök miatt; ellenben nyáron reggel és estve, 
télen déltájban legenyhítöbb s erösítöbb a впa 
badban так) mozgás. 
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MASODIK CIKKELY. 
Izommozgál’ külò'n nemen'. 
A. 'rEvöLEGEs MozGÁsoK. 
1. A ja'rás legegészségesebb mozgás, mely-l 
l yet minde‘nki, alkotásához, állapotjához stb köny 
nyen alkalmazhat. A mértékletes járás étvágyat 
és széket csinál , elömozdítja a vérforgást és lli-_ 
gözölést. A tiszta levegöben, nyájas társaságban, 
jó kedvvel sétálás testnek léleknek orvosság; s 
azéri; kötelessége _lenne a városi llatóságoknak 
elegendö s mindenkép célirányos sétahelyek 
röl, lakói’ ege'szsége végett, gondoskodni. 
2. A szalada's hamarabbi járás’ neme. Oko 
san kezdett és gyalkorlott,’ nem szertelen szala 
dás nem Ан, de igen , szél -‘- , МИНt hideg 
szél ellen (mire könnyen' tüdölob támad), to 
vább'á bövérüeknek , sérvvel , húgykövel ve 
szödölmek. 
l 3. A шт: illö mérsékkel , vigyázattal egész 
séges, kivált ha kedves lellti' állapottal'jár. Ne 
щeй 1‹бzöl amagyar, kozák, mazuI'', galapp és 
ar‘lgol táncok mind’ azért, hogy a vёт: erösen a 
fejnek hajtják, mind pedig némelly eröszakos tag 
jártatások ‘Юta! ártalmasak lehetnek. Jó а tánc 
i 
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mulatságot' csendesebb tánccal (menuet) Вeзde 
ni s végezni, hogy a mozgás és pihenés köztt illö 
átmenetel legyen; mindenek felett pedig öriz‘- 
kedni kell a táncosnak fölhevült testtel szabad, 
talán hideg levegöre kimenni. Megjegyzendöl 
ez alkalommal, hogy a táncterem tágas, magos, fent 
szelelökkel ellátva legyen; ne füljön; a táncpsok he 
vítö italtne, frisítöt nagy vigyázattal igyanak,köz‘- 
ben ne, vagy csak keveset egyenek. Egészségi te 
kintetben jobbak areggeli táncmulatságok (dejen 
ner dansant) az éjjeli báloknál, mellyek a testet el 
fárasztják, midön amazok építik. Az öltözet 
könnyü, a testet nem szorító, fékezö legyen, 
hogy az izmok szabadon munkáló'dhassanak, s a 
vér egyes helyeken össze ne torlódjék ; tehát 
szíík cipö v. topán, övök, vállali, szoros nyakra 
valók soha sem veszedelmesebbek , mint tánc 
közben. Beteges , kövel , sérvvel, tüdöbajok 
kal veszödö egyedek, nök tisztuló félben, s 
terhes, ezen állapotj‘a’ második felében , épen ne 
táncoljanak. 
4. A тает/Мг egészségtelen neme a moz 
gásnak; s' ki reá fülcsengést, szédelgést tapasz 
tal, kerülje , ‘aду mennyire lehet, egyenes fó 
vel hajuljon. ‘ 
5. Az usza's, a járás’ és egyszersmind a hideg 
fürdö’ hasznaival járván, olly egészséges neme 
a mozgásoknak, hogy azt, a hol lcsak megenge 
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' dik a helybeli környülmények, neveltfsl‘l'lf1k’' ren 
‘ des tárgyává’kellene tenui. ‘ › 
''6. A test’ külön helyheztetései által nem 
változik ugyan helyünk; de még is az izmolx’` 
belsö munkásságával, azaz mozgással járnak, s 
azért itt szinte említendök. Illyen pedigr az a'Z-`-‘ 
Ив ; ez glatt .igen sol;` és nagy izmok munkálkod 
nak , hogy a testet meröen fentarthassák: s azért 
е helyzetnek sókáig folytatása annуйra’ kimeŕíti 
az izomeröt, hogy az ember végre össze is rogy. 
Rosz szokás tehát a rendesen gyakórlott és hú 
zamos állva- irás is, mert e helyzetben a‘vér az 
alsó részekben , kivált a lábakban összegyííl, 
köszvényre , lábdaganatokra ,'söt lábfekélyekre is 
szolgáltat okot. Kik tel1át irás, olvasással töltik 
idejöket, azt majd‘váltogatva, maid fekve tegyék. A' 
te’rdelés igen egészségtelen , mert a comb~- és 
gerincizmokat, s 'a térdízet nagyon bántja, a lá 
bakban gátolja a szabad vérfolyást, térdvízkór 
ságra , söt térdtaplóra is adhat alkalmau' a miért 
a térdepeltetést a fenyítékek’ nemei közöl ege-f 
szen ki kellene'törölni , s templomban is csak ke-` 
vés percekre szorítani. `Üle's közben kevés izom 
levén mиn11ёювё1gЬгпа2 az eddigi hely'zetek közöl‘ 
ez legkevesbbé fárasztó: de itt ismét az altest“ 
t'zletmíívei' тaктa11 össze -- s a‘mellüregbe fel 
nyomva , bqnnan nem cs'alkemészletlenség,` arany« 
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ér, pangások , hanem vértorlódások is támadn'ak 
mell és Тej felé: s mind ez annál inkább, ha el6 
re hajlott törzsökkel, egymásra vetett lábakkal 
ülünk, mi’ által a hasüreg még jobban 6sszesz0 
rúl, de még'a lábak’ erei is, honnan idövel ütdag 
(aneurisma) is eredhet. A ki tehát, állapotjánál 
fogva, sokat ülni kénytelen, ne párnázott s így 
melegével is aranyérnek kedvezö széken dolgoz-f 
zék, hanem alacson és kivágott, vagy fa, vagу 
font ná‘d széket válaszszon, 'raljta szétterpedt lá 
bakkal , egyenes törzsökkel üljön , kor'onként 
pedig, ha‘lehet, járkáljon, vagy, péld. olvasás 
közben, pamlagra heveredjék.i _ 
A test’ eddigi helyzetei köztt a febr/és legcél 
irányosabb, minthogy itt majd nem minden iz 
mok nyugszanak, s a VéI' egyformán oszlik el az 
egész testben. Megjegyzendö, hogy a fej ma 
gosban legyen helylietve a ЪбbЫ testnél , hogy 
így a ver kevesbbé tolulhasson feléje; s kivált 
azok , kik szem- v. fülbajokra, föfájásra, v. gu 
taütésre hajlandók , szorgalmasan kerüljék a fold-V 
iŕányos helyzetet; a mellett oldaltt hasznos fekün 
ni, s lószörön , hogy 'a test annyira föl ne me 
legedjék. 
B. veuves MozGAsoK. 
1. A lovagla's egészséges ,i minthogy 'muon 
nem nngy erövel, mellyel izmaink munkásak, az ’ 
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élénk testmoz ás’ minden 'avaival élünk. Teli g l 
hassal ártalmas a nyargalás, тert gátolja az emész 
tést s az ételeket méíz,r eléggé Аt nem változtatva . 
üzi a bélсsöbe. Vérpök'o'k, bövérüek, húgykö 
ben szenvedök csak igen mé'rtékkel, kiknek csont 
~‘ Í |‘ Í n. ‘l l toresok, servok van, epen ne lovagoljanak. 
2. Az eveze's is jó mozgás, mérsékkel , ‘аr6l“ 
ködés nélkül, a mellkas és felsö végek’izmai’ erö 
sítésére: gyenge mellííeknek ártalmas. 
с. szENvEDöLEGEs mozGÁsoK. 
I. A lvocsiza's hasznos, mert gyengédl rá 
zásával a belek’ dugulásait feloldja, s а nedvek’ 
forgását elömezdítja 5 `‘málsfeliíl öreg‘, gyenge, 
igen kövér, v. beteges, járni nem biró embe 
reknél valamennyire kipótolja 'a tevöleges Imoz« 
gásokat. N agyon rázó kocsizás ellenkezö hatásu, 
s kivált terheseknek, hugyköben, vízkórban, vér 
pökésben szenvedöknek ártalmas. ` 
2. А h_ajo'za's, kivált tengeren , sokaknak 
roszullételt, szédelgést, hányást okoz, a miért 
vérpököknek ártalmas. 
3. A Íu‘nta'zа's a vért nagy erövel a Еej fe 
lé hajtván, igen ártalmas, kiíált gyermekeknek, 
kik koruknál fogva gyenge edényüek; s vének-‘` 
nek , kiknél a vér úg y is szívesen oda tart. 
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NBGYEDIK röciKKlzLY. 
‘filoni. 
Az állati élet’ elpihenése't álomnak nevezzük. 
N yugszanak itt minden érzékek , az önkényes 
‘mozgàsok’ eszközei, s a lelki erök , a képzeletet 
kivevén, melly néha ébren van, de rendetlenül 
munkálkodik, minthogäl a lélek’ szellemi oldala 
aт; nem igazgatja (álom, szorosb értelemben). Más 
felül a tengélet épen ekkor van legnagyobb di 
vatjálían: a lélekzetvétel lassúbb, de mélyebb, 
a vérforgás legegyformább,l az elválasztások, át 
hasonlítás, növés sebesebbek, s felébredéskor ú). 
já szl'iletve érezzük magunkat. Az álom’ hiánya 
tehát gyengít; a felesleges alvás által pedig a test 
gyarapúl ugyan , de a lélek ellankad. Azért sen 
ki tovább ne heverjen, mint míg teljesen kipi 
hentnek s megujultnak érzi magát. Legjobb ide 
je az alvásnak az , mellyet a természet rendelt : az 
éj; ekkor a napvilág megszünik idegeinkre ébresz 
töleg hatni, a csend s nappali elcsüggedés ekkor 
hínak meg иgу szólván az alvásra. A nappali 
álom, ellenkezö okokból, soha sem olly enyhítö. 
Kik pedigr a nappalt az éjszakával feleserélik, any 
nyival inkább ártanak egészségöknek , тer: éjiel 
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a na ’ élesztö su árai hibázván u munka na obЬ a gy 
erölködést kiván , test és lélek rendszerint fá 
radtabb , aszemeket pedig mesterséges világosság ' 
rongálja. ‘ 
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